समय संबंधी सूचना । 


मनोनिग्रह साधना फे चार अङ्ग हैं। प्रत्याहार, धारणा, 
ध्यान और समाधि । भ्यासी को आरम्भ में एक सप्ताह तक 
प्रति दिन आघ घण्टे केवल प्रत्याहार का अभ्यास करना चाहिए 
इसके धाद एक सप्ताइ तक पन्द्रह मिनट प्रत्याहार और पन्द्रह 
मिनेट घारणा का अभ्यास करना चांध्िएं। तीररे सप्ताह आठ 
आठ मिनट प्रत्याधार चौर धारणा तथा घौदह्द मिनट ध्यान । 
चौथे सप्ठाइ पाच पाच मिनट प्रत्याहार घारणा भ्यान तथा मन्द्र 
निनद समाधि | साधना में घड़ी की सहायता लेना कठिन है 
इसलिए एक मोटा हिसाब य्ह रखना चाहिए कि आधे समब 
मे पुरानी साधनाएऐ' और आधे समय में नई साधना । थोड़ा 
यहुत ज्यादा फम हो तो भी कुछ इजे नहीं । 
दूसरे मांस यारों साधनाचों फे लिए घराबर घराघर समय 
लगाना चाहिए। थाघा घण्टेसे षढ़ाफर साघनाका समय अधिक 
किया जाय तो चारो साधनों पर उसे घरावर घरावर वढ़ा देना 
चाहिए। तीसरे मास तीनों साधनों के लिए आधा और समाधिं 
के लिए घाधा इस प्रकार समय विभाजन करना चाहिए । इसके 
पीछे प्रायमिर तीन साधनों का सभय घराते और समाधि का 
प्रदाते जाना चाहिए । साधारण गृहस्थो को एक घार में एक 
अधिक भ्यान न करना चाहिए । बीच घीच में फुरसत 
के वक्त थोड़ा थोड़ा समय निकाल कर इनमें से कोई अभ्यास 
किया जा सकता है। जिनका सारा समय याग साधन फे लिए 


आर उचित संयम नियम से रहते हैं घे सुविधानुसार अधिफ 
समय अभ्यास कर सकते हैं । 
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प्रत्याहार, धारणा, ध्यान 
ओर समाधि । 


~ ~ 
“के शजयांग-मना।नप्रह कै 

राजयोग के आठ भम्नों में से पहले चार = यम, नियम, 
असन और प्राणायाम का वर्णेन पिछली पुस्तकों मे स्तत्र रूप 
से किया जा चुका है । अब प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और 
समाधि की शिक्षा इस पुस्तक में दी जा रद्दी है। 

यम नियम और आसन प्राणायाम की विधि व्यबस्था 
शारीरिक एवं मानसिक स्त्रस्थता के लिए है । योग राख का 
सुह मन्तव्य है कि किसो महान काये फां संपादून करने स 
पूदे शरोर और मन का निरोग और स्वस्य होता आवश्यक है । 
पहले बाहरी स्थूल सफजवा प्राप्त करनी चांहिए फिर भीतरी 
आस्मिक उन्नति की साधना करनी चाहिए । जो लोग शारीर को 
दोमार, व्यसनी, जजेर,श्रालसी बनाये हुए हैं, मतको कुसंस्कारी, 
वुविचारी, ऊतड, निष्ठुर एवं उजढ्ड बनाये हुए दें उनके लिए 
किन्ही महत्व पूर्ण कार्या में सफकता प्राप्त कर सकना कठिन है, 
खासतौर से योग साधन जैसा महान कायं तो और भी दुरवर 
दै । इसलिए योग को आाधी साचा यम नियम, आसल प्राणा- 
खाम द्वारा शारीरिक, मानसिक स्वस्थता सें निहित हे । बाइरी 
साधना के पश्चात्‌ भीतरी साधना का नम्बर भाता है! जो 
रोग वाश व्यवधारिर जीबन में सुधार करना छोद देते हैं भौर 
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एक दम योगी होने की सोचते हैं वे एक निरर्थक प्रयास फरते हैं, 
उन्हें सिद्धि प्राप्त होना दुस्तर हैँ। आँखें मू'द कर ध्यान लगाने 
तो पेठते हैं परन्तु व्यवहारिक जीषच फो घृणित बनाये हुए दै 
वे ऐसा कार्य फरते हैं जेसे नीचे की घार सीढ़ियों को. छोडकर 
कोई एक दम उछल फर पांचवीं सीढी पर चढना चाहे, अथवा 
आरंभिक वास कक्षाओं को पढाई की उपेक्षा करके कोई वालक 
एक दस मिडिल फी फितायें पढ़ने लगे। ऐसे प्रयास उपहासारपद 
ही फहे जायेंगे । ठीक रास्ता यद हे कि सव से पूवे और सब से 
अधिक ध्यान शारीरिक और मानसिक निरोगता के ऊपर लगाया 
आय, भौर साय ही नित्य कुछ समय मानसिक सयम फे जिप 
लगाया जाय। 

प्रत्याहार से लेकर समाधि तक सारी साधना एक ही दै । 
प्राचीन शाक्षो में इस सम्पुर्ण प्रणाकी के लिए “संयम” शब्द 
ज्यवहार हुभा हे। जेसे बड़े घाक्थ को सुवोध बनाने के लिए 
थतुर साहित्यक लोग छोटे छोटे घाक्यों में उसका विभाजन 
कर देते हैं, उसी प्रकार मन को थश में करने की प्रकृया जिसे 
“यम? नाम से पुकारा जाता था पातंजलि ऋषि ने प्रत्यादार, 
चारणा, भ्यान,समाधि इन घार अङ्गामें वाटदीहै । यह विभाजन 
होते हुए भी मूल तत्व एक ही हे, मनोशय, आत्म निप्रइ, 
एकाग्रता, चित्त रयम, यह एक ही घात है। शब्दों फा देर फेर 
होते हुए भी अर्थ में अन्तर नहीं आता। 

मनुष्य तत्व फे अन्तर्गत मन! ही सार वस्तु है । इसी 
औजार फे सह रे बह छोटे बढ़े फार्या का सम्पादन करता है, 
पाप पुण्य, ति अवनति, सफलता, असफलता, स्वर्ग नरक 
कौ रचना फरता है । सिस औजार फे ऊपर सारा सुख दुख 
निर्मेर ऐं उसका ठीक प्रफार से प्रयोग करना हर व्यक्ति झो 
आना चाहिए । परन्तु फितने लोग ई झो अपने मन की शक्तियों 


( +) 


का उपयोग फरना जानते हैं, बन्दर के हाथ में तलवार हो, 
घोड़े फी दुम से राज सिंहासन वेंधा हो तो बे दोनों पशु उससे 
कुछ लाभ न उठा सकेंगे वरन्‌ उलटे 'माफत में फेस जावेंगे । 
जिसे यन्दूक के कल पुर्जों का ज्ञान न हो, चलना न राता हो, 
बह गोलो घारूद सहित बढ़िया राइफिल लिए फिरे तो उससे 
लाम तो फुछ न उठावेगा यदि कुछ भूल हुई तो उलटा मुमीब्रत 
में पढ़ जावेगा । अनेक मनुष्यों को इस नाना प्रकार की आप- 
तिर्यो, कठिनाइयों और पेदनाओं से तड्पना हुआ देखते हि। 
इनमें से अधिकाँश कष्ट उनके अपने पैदा किये हुए और काल्प- 
निक होते हैं. इन दु्खो का सारा कारण मन का ढुसंस्कारी होना 
है। यदि सन रूपी अजार फो लोग ठोक तरह प्रयोग करना 
जानते और कर सकते छो दुनियां फे 'आघे से भधिक कष्टों का 
अपने आप अन्त हो जाता । 

राज योग की उत्तरार्धे साधना शिलका वर्णन इस पुस्तक 
में किया जा रहा है-इसी उद्देश्य से है फि मन के ऊपर ठोक 
प्रकार फा कावू पाने और उसकी सर्जी फे मुताविक उपयोग कर 
सकने फी फला इस्त गत हो जावे । मूखे से मूख मनुष्य सें 
इतनी पर्याप्त माजा में मानसिक शक्ति होती है कि यदि उसका 
उपयोग ठोक रीति से किया जा सके सो अ्रांश्वे जनक कार्य 
हो सफते हैं। योग का उद्देश्य सन फो ऐसा खचकदार बनाना 
ऐकि उसे जिधर भी लगाना चाहें इच्छानुसार लगा सके! 
निन घ्यत्तियों ने संसार में दड़े घड़े काय किये हैं. अपने जीवन 
को नियत दिशा में भौर नियत फार्यो में दिलचस्पी के साथ 
स्पपाया है बे सब एक प्रकार फे योगी ही थे, भले ही गेरुभा 
कपएा ओर कमरढल ६नले एाथ में न रहा हो । सर जेम्स वाट, 
श्टीसन, आर्कोनी, प्रशूते जिन वेशानिकों ते भाप तथा बिजली 
के असंस्द ब्रो का तिर्माण किया हे, जिन्होंने. प्रकृति के 
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अराख्य गुप्त रहस्यों का पता लगाया है, मदानुभाषों को एक 
प्रकार का योगी हदी कहा जायगा । एक ही प्रयोगशाला में, एक 
ही विषय का एकसी दिलचस्पी के साथ जिनका चित्त एकाप्रता 
पूवेक वर्षों लगा र्दा, बार बार असफलता और निराशा आने 
पर भी जिनमें उदासीनता न आने पाई घरन्‌ सब युरो भली 
परिस्थितियों में एक सी गति से विचार धारा को जुटाये रहे 
यह्‌ काये योगियों का दी हैँ। कोई अपनी भानसिक याग्यता 
का ईश्वर प्राप्ति में लगाता है कोई भौतिक तथ्यों को प्राप्ति में, 
प्रयाग के मार्ग प्रथक हें पर वस्तु पक ही हव । 
देखते हैं कि लोगों का मन घडी भर पक जग, नदी 
ठइरता, अभो यद्द सोचते हैं. तो अभी वह सोचने लगे। अभी 
य चाहते हैं तो अभी यदद चाहने लगे, आज इसमें दिलचस्पी 
है कल उसमें लग गये। इस प्रकार की ठावाडोल अवस्था, 
अधूरी दिलचस्पी, आधे मन से सोचना, आधी लगन से जुटना 
असफलता का प्रधान कारण है । यदि नियत कक्ष में सारी 
शक्तियो को जुटा दिया जाय तो निरसन्देद मनुष्य बड़ी से बढी 
इच्छा को पूर्णं कर सकता है। 
मन की एकाग्रता फा महत्व पाठक जानते हैँ अनेक 
लेखों और अभि-बचनो में इसको महत्ता पढ़ और सुन चुके हैँ। 
' चाहते भी है कि सारी दिलचस्पी एक क।यै पर जुट कर उसमें 
सफलता प्राप्त करें पर अपनी इस इच्छा को पूरा नहीं कर पावे 
हैं, कारण यह है कि मन को एक ३जड़ चछेड़े की परह सदा से 
छुट्न छोड़ रखा गया है उसे अच्छी तरह बढ़िया चाल चलने 
कौ कभी शिक्षा नहीं दी गई! जो घोड़े अच्छा तरह सिखाये 
जाते हैं वे बढिया चाल चलते हें किन्तु छुट्ूल विना लगाम के 
बलेड़े को नियत दिशां में ठीक स३ से चलने की आशा सफल 
ददी शोती । मन को भी यद्दी दशा है कुसंस्कारी और असांयमी 
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मन घोड़े फिधर भी रड जा सफता है उसे पराइ नहीं कि 
शापफी अन्तरात्मा क्या 'बाइती हैं, किस लक्ष तक पहुंचना 
चाहती है । ऐसा मन जिनके पास है उनके लिए कोई बेहुत 
घटी सफलता प्राप्त करना कठिन है। यदि गम्भीर अन्वेषण करने 
वाले विचारफों , खोजियो, वैज्ञानिकों, फलाकारों के पास ऐसे 
हा मन हों तो भला वे कोई कहने लायक काम फेसे कर सकते 
६१ “मन का संयम” बह वरदान है जिसमें पशु, सनुष्य बनते ` 
है भर मनुष्य देवता घननाते हैं अष्टसिद्धि, नश्निद्धि, इसीके 
अन्तर्गत हैं। भौतिक और आत्मिक जगन में जो जादू असे 
पमत्कार दिखाई पडते हैं ब्द मनोनिष्रह की ही फरामातें हें। 
गीता ने कहा दे कि “सन ही मनुष्य का मघ से यडा मित्र है ।” 
सचमुच निम्रहोत हुआ सन पारस है, अमृत है, करुपवृच हे, 
सव कुछ है। जिसे यह प्राप्त है उसे सघ कुछ प्राप्त है । संयमी 
शन से जो अद्भुत शक्तियां हैं. उनका ठीक प्रकार प्रयोग करके 
सब कुछ प्राप्न किया जा सकता है । 

राजयोग जीवन को सच्चे अर्था में जीवन बनाने की 
विद्या है । इसका उत्तराध मन को संयमित फरने का एक विधान 
हूँ । इसके द्वारा ऐसा अभ्यास हो जाता ६ कि मनको जिसछाये 
पर चाइ पूरी दिलिचश्पी, लगन और उत्माहू फे साथ इस प्रकीर 
जुराया जा सकता है कि उसके उचरने, उकताने और भागने 
का मसंग ही न आवे। मनको ऐसा उत्तम उच्च कोटि का चना 
फर भारतोय ठखपेत्ता उसे भात्मा फी परमात्मा को प्राप्ति मे 
हागाते रहे है। भारतोद योगी अधिकांश में अझ- भूत हु हं, 
दर इसका अब दह नहीं रि उससे सासारिक उन्नति नहीं शे 
सफती । इम बार बार कह चुके , हैँ कि निप्रहीत मन से सव 
इह रो सकता है, जितने भी भले बुरे तध्व इस संसार में हैं 
इतसें से किसी में भी इस राक्ति को लया दिया जाव उधर ही 


अर, 


सफलता मिलेगी । बिजलीका करेन्ट जिसमें भी चालू कर दिया 
जाय वही मशीन कास करने लगेगी । पूर्वे झाल में जह्दां ब्रह्म 
परायण योगी हुए हैं बह्दां कालनेमि, रावण अहिरावण,मारीचि, 
मेघनाद सरीखे खल योगी भी हुए हैं । 
इस भेद को समझ लेना आवश्यक है कि योग और 
इश्वर प्राप्ति दो प्रथक विषय हैं| योग एक विज्ञान हैं, साधन 
है, विद्या दै, कला है। जिसके द्वारा मानासक शक्तियों को काबू 
में करके उनका प्रयोग करना आता है । इस विद्या द्वारा ईश्वर 
आप्ति की जाय या भौतिक कार्य किये जाय यदद रुचि का विषय 
है । योग के अन्तर्गत जो साधनाएऐ' इस पुस्तकमें बताई जायेगी 
ङनमें आध्यात्म तथां ईश्वर पर झुकाव अधिक दोगा क्‍योंकि 
इम इस महा विज्ञान द्वारा मनुष्य के सात्विक तत्वों को घढाना 
षाहते हैं । परन्तु ऐसा न सममा चाहिए कि यह एक भागे दै 
भौतिक विज्ञानी एटकिंसन, टी० बीवेन्स, ओ० दृष्णुद्दारा, मेडम 
व्लेटस्की प्रश्नति पाश्चात्य योगी दूसरे ही साधन उपस्थित करते 
हैँ । खल योगियों की तान्त्रिक साधनाए' अलग ही है। यहां 
तक कि हर एक योग परायण शिक्षक अपने अच्ुयायियों को 
अपने स्वतत्र दङ्ग से शिक्षा देता और अभ्यास बताता है। यदद 
सभी मागे मनको एकाप्र और आज्ञा पालक बनानेके हैं इसलिए 
विभिन्नता में भी एकता हैं | हम अस्तिक हैं और सत तत्व की 
छन्ननि में श्रद्धा रखते हैं इसलिए ्ाध्यात्मिक पहलू को छूती 
हुई साघनाएऐ' इस पुस्तक यें बताई जावेंगी, फिर भी पाठकों को 
यह भेद स्पष्ट रूप से समक तेना चाहिए कि योग एक विज्ञान 
है साधना है और ईश्वर प्राप्ति तथा भौतिक सुख एक उद्देश्य है | 
साधन और उद्देश्य कभी झूमी एक से दिखाई पढ़ते हैं तो भी 
वास्तव में ये एक दूसरे से स्वतत्र हैँ । योगी दर व्यक्ति हो 
सकता है चाहे वह गेरुए कपड़े पहनता हो या कोट पतलून। 
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कई प्रत्याहार कैः 


किसी नियत समय में प्रति दिन भजन पूजन, सम्ध्या, 
जप, ध्यान करने की प्रत्येक धमे में आज्ञा हैं। हर घसे की इच्छा 
किसी न किसी रूप में योग साधन के मार्ग पर प्रत्येक व्यक्ति 
अप्रसर हो । दिन्दू घरै में प्रातः सायं ईश्वर का ध्यान और जप 
करने फा विधान विशेष रूप से हैँ । जब दिन और रात्रि के छोर 
मिलते एँ ऐसी प्रातःफ'ल और सायंकाल की दो संध्याएऐ' होती 
है । इसमें सं--सम्यक्‌ , भले प्रकार, ष्या - भ्यान करने, श्र्थात्‌ 
सन्ध्या करने का आदेश £त्येक ब्यक्त के लिए है । प्रत्याद्दार 
धारणा और समाधि, ध्यान की दी विशेष 'वस्थाऐ हैं, ध्यान 
के अन्तर्गत शेप तीन अङ्गां का समावेश हे, इस प्रकार ध्यान 
शब्द फहने मात्र से राज योग के सम्पूर्ण उत्तराध का भाष 
सममन चाहिए । संध्या कर्म को नित्य करना आवश्यक वताकर 
हमारे आचायाँ ने इर वाल वृद्ध और गृही बैरागी फो योगा- 
भ्यास करने का आदेश किया है सचमुच योग साधन एक 
ऐसी आवश्यफ शिक्षा है जिस जल्द से जल्द आरम्भ कर देना 
घांहए और मृत्यु पर्यन्त जारी रखना चाहिए । 

इस पाठ के 'अन्तमें च अभ्यास बताया जायगा जिसका 
सन्ध्या फे साय अभ्यास करने से प्रत्याहार फी पुष्टि होती है । 
भआरम्भ में हमे पाठकों के सामने प्रत्याहार के सम्बन्ध में कुछ 
प्रारंभिक विधेचना फरनी है । प्रति! और आहार! इन दो शब्दां 
के जोड़ से : त्यांहार शब्द वना है। भाहार का भय है “लाना? | 
्रत्यादार का अथ है “उगलना? । साँस लेना,प्रदण करना आहार 
हुआ आर सांस को बाहर निकालना प्रत्याहार होगया । योग 
साधना में धारणा भ्यान और समाधि को अभ्यास किये जाते हैं 
इससे पूरे प्रत्यादार की बढी भारी आवररकता हे क्योंकि 
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स्थाम खाली किये विना नई चीज़ रखना असम्भव है । एक कटोरे 
में पानी मरा हुआ है उसे जब तक न फेला देंगे उसमें दूध नहीं 
मरा जा सकेगा । पेट में पुराना मल जमा हो रहा हो तो नया 
भोजन खाना कठिन है फेफड़े की पुरानी हवा जब तक बाहर 
न निकाली जायगी नयी वध्यु का : वेश केसे होगा ? बुद्धिमान 
लोग त्याग फे महत्व को सममते हैं, इसलिए विचारक लोग 
सदेव त्याग की शिक्षा दिया करते हैँ । किसी भी धर्मे कार्य को 
लीजिए उसमें समय, घुद्धि या पैसे का दान करने का विधान 
होगा । पुण्य का फल सुखदायक होता है. पर वह पुण्य तभी 
हो सकता है जब कुछ त्याग किया जाय । कोई प्रभावशाली 
षधि देने से पुवे वेद्य लोग हलका जुलाब देते हैं, एफ दो दस्त 
हो जाने के याद जब पेट साफ हो जाता हे तो दया टीक असर 
करती है । होली दिवाली जैसे बड़े त्यौहार आते हैं तो घरों को 
सफाई बड़े जोरों से होती है। कोई उत्सब समारोह, प्रीतिभोज 
होता दै तो सफाई की धूम मच जाती है। आपने देखा होगा 
फि जब लाट साइव या बड़े अफसर किसी शहर में आते हैं तो 
म्युनिसपैलिटी घाले कितनी मुस्तेदी से सड़कों को साफ कराते 
हैं । स्वागत का सफाई से वड़ा सम्बन्ध है । योग साधन बैसे 
महान कार्ये से पूर्व भी कुछ सफाई होनी चाहिए यही सफाई 
प्रस्याह्यार है । प्रत्याहार का तात्पय मनोभूमि को इस योग्य 
अनाना है कि उस पर खड़े होकर इस महान सम्पदा का स्वागत 
किया जा सके | 

मनुष्य फे सनमें मले घरे उचित अनुचित, प्राद्य त्याज्य 
समी प्रकार के सस्कार भरे पढे रहते हैं । इनमें से कुछ नये होते 
हैं कुछ बहुत पुराने । कुछ अपने आप पैदा किये हुए होते हैं 
कुछ दूसरों फे द्वारा डाले हुए वथा पैठुक होते हैं । इन सब का 
मले प्रफार निरीक्षण करना चाहिए, एके तीदण दृष्टि बाले 
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निष्पक्ष एवं कठोर समालोचक की निम से अपने समस्त गुणों, 
स्वभावो विश्वासो और विचारों को अच्छी तरह टटोल टटोल 
कर देखना चादिए कि इनमें से कौन उचित एवं आवश्यक है 
तथा पौन अनुचित एनं अनावश्यक है। यह परीक्षण यदि अपने 
शाप ठीक प्रकार न हो सके ता किसी विश्वासी एडं सच्चरित्र 
मनोविद्ान वेत्ता से इस कार्य में सहायता लेनी चाहिये | ऐसी 
सहायता लेने की प्रायः दस में से नौ व्यक्तियों को जरूरत 
पडती है । कारण यह है. कि जितनी आसानी से दूसरों की समा- 
लोचना की जा सकती हैँ. उतनो आसानी से अपनी नहीं होती, 
स्वभावतः मनुष्य अपने साथ पक्षपात किया करता है । अपनी 
घुरी वस्तुश्रों फे लिए मी मोह असता की अधिकता रहती हे। 
इसलिए किमी दुमरे श्रद्धास्पद पुरुष की सद्दायता से अपना 
परीक्षण भली प्रकार कराया ना सकता है। पेसे सहायक को 
योग शाख की भाषा मे शुर? कहते हैं । यदि कोई विश्वासपात्र 
गुरु सिल जाय तो उसकी सहायता लेने का भरसक प्रयत्न 
करना चाहिए । कनफू का, अविवेकी शुरुओं से तो सदा सर्प की 
तरह थचना चाहिए, ऐसे लोगों के चक्कर में पडकर, गुरुदीक्षा 
की एकीर पोटने से तो बिना गुरु के रहना कहीं अधिक 
अच्छा ह । 

सहायक के सहयोग से अथवा स्वतन्त्र रूप से अपने 
स्वभाव, विश्‍वास और विचारों का परीक्षण करना चाहिए। 
उनमें से जो अनावश्यक हों उन्हें छोड़ देना चाहिए और जो 
अच्छे हों उन्हें सुरक्षित रखना चाहिए। कुछ नये सवभाव और 
बिश्वासों को प्रण करने को भी आवश्यकता होती है । अपने 
में जो कमियां हों उन्हें पूरा करने के लिये नये गुणों को हृदयङ्गम 
करना चाहिये। सफाई आवश्यक है, स्वागत के लिये सफाई 
होनी हो चाहिये । अपने अन्दर योग, से उत्पन्न हुआ आत्मिक 
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तेज घारण करने के लिए सड़े गले, फटे पुराने, गन्दे सन्दे, 
अनावश्यक एव अ्रमामयिक विचारों को तिलांजलि देना अत्यंत 
आपश्यक है। योग शाख फहता है कि अपने छुविधारों को दुर 
करो, कुसस्फारों को मार भगाओ),दुस्स्थभार्वो,को पीछे धकेल दो, 
दुर्ग णों को निकाल घाइर करो, इसी सफाई का नाम 
प्रत्याहार है। 


इस अध्याय के आरम्भ में ही कहा गया है कि खाने को 
आहार और उगलने को प्रत्याइर कहते हैं । जिन चीजों को 
उगला जाता है उनसे घृणा को जातो है, गंदा सममा जाता दै; 
अस्पश्य माना जाता है। घमन, बिष्ठा, मूत्र थुक, नाक, कीचड़ 
पसीना, रज, वीये आदि जो भो दस्तु शरीर से बाहर निकल 
जाती दै अस्पश्य चन जाती दै, उससे इम स्वभावतः घृणा करते 
हैं, जहा तक घन पड़ता है उन्हें फिर नहीं छते, छूना ही पड़े तो 
जल आदि से शुद्धता करते हैं । यह वात मानष स्वभाव में बढ़ी 
ददता के साथ जुडी हुई है कि बह त्याज्य वस्तुओंसे घृणा करता 
है । यदि घृणा न रहे या कम होजाय तो उन वस्तुओं से दूर 
रहने फी प्रकृति शियिक्ष होजायगी । जिसे जिस बस्तु से जितनी 
अधिक घृणा हैं वषट उससे उतना ही दूर रहेगा, बचता रहेगा । 
धृणा के असाव में वचने का उतना निश्चिय नहीं रहता । 
प्रत्याहार किये हुए दु्गु णो से उसी प्रकार घृणा करना आवश्यक 
है गैसे कि धमन विष्ठा आदि से करते हैं । उगशने का कुछ 
प्रयोनन न रहा यदि उससे घृणा न हुई, क्योकि घणा के अभाब 
में उस बुरी वातको फिर किसी समय ग्रहण किया जा सकता है। 

` थुककर चाटना” इस मुहातिरे को वात चीत के सिल- 
सिले में वहा प्रयोग निया जाता है, जहां एक थार कोई व्यक्ति 
किसी वस्तु का त्याग करके फिर व्से प्रण करता है। यइ 
सुद्दाविरा अत्मत घ॒णारपद्‌ घटनाक्षों के साथ प्रयोग किया जाता 
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) क्योंकि यह मुहाविरा स्त्रये बहुत घण्ति है। देसे सय, मांस 
प्रादि बहुत सी घुणित और पाप पूर्ण पदौथ मनुष्य खाता रहता 
है परन्तु इन्हें चाटना कहकर किसी फो चिढ़ाया नहीं जाता । 
इस फहावत में थूक फो चाटना, इसलिए घृणित नहीं बताया 
गया है कि पद्द 'अखाय है। चेचक का टीका पशुओं के पीप से 
लगाया जाता है वह भी तो वैसा ही अखाद्य है जिसे संघ लोग 
शरीर में प्रवेश फरते हैं। यहाँ तो थूक को घृणित इसलिए " 
ठहराया गया हैँ कि वह डाली हुई वस्तु है । निस्सँदैद डगली 
हुई वस्तु से घृणा की ही जानी चाहिए, मानव स्वभाव उससे 
घृणा फरने फी प्रयल प्रेरणा किया करता है । 

इश्वर ने एक भी गुण हमें ऐसा नहीं दिया है जो अना- 
वश्यक हो । उसने हमारे शरीर और मन में वही अङ्ग रखे हैं 
जिनकी जीवन निर्वाह के लिए अत्यन्त आवश्यकता है। घृणा, 
रेप जैसे स्वभाव भी अपने स्थान पर अत्युत्तम है, बुराई तव 
होती है जय उनका दुरुपयोग किया जाता है। जिन चातों को 
काप अपने अन्दर नहीं देखना चाहते, जिन बातों से अपने को 
बचाना चाहते हैं उनसे घृणा फीजिए द्वेष कीजिये । चद्दार 
दियारी रूरी परफे बाग में घुसने से जंगली पशुओं को रोका 
जाता है, आप अपनी सानसिक वाटिका फो बुराइयों से बचाना 
घाइते हैं तो पुणा और द्वेप की दीवारें खड़ी कर दीजिये, इसके 
डिना उनका २फना फठिन दै ! बुराइयों से, पापों से, दुगु णो से, 
दुप्कमों फे, घृणा कीजिए, खूब घृणा काजिये, अत्यंत तीव्र घृणा 
कोजिये, यए तीग्रता इतनी होनी चाहिये कि उन घ्राहयों क 
सदा आप शु के रूप से देखें, जब भी उनका ध्यान आवे यहं 
सममे कि यह हमारे जानी दुश्मन हैं, ऐसे दुश्मन जिन 
कसो सो, किसी प्रकार भी संधि नहों हो सकती। 

भ्रम में मद पढ़िये. यहां घुराइयोसे घृणा करना सिख 
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जा रहा है, न कि व्यक्तियों से । आप व्यक्ति और बुराई के बीच 
के अन्तर को भली प्रकार समझ लीजिये । बुराई सदा बुराई ही 
रहेगी परन्तु व्यक्ति बदल सकता है, सुघर सकता दै । व्यक्तियों 
से घृणा या द्वेष करने से अशान्ति, कलह, मनो मालिन्य बढ़ते 
हूँ, अपना मन भारी द्वोता है और अनुचित मार्ग पर कदम उठते 
है । किसी आदमी से आप को द्वेष हो तो उससे बदल लेने, 
उसे मजा चखाने, नीचा दिखाने, नुकसान पहुचाने का प्रयत्न 
किया जायगा, इसके लिये अनुचित मार्गो का भी अवलम्बन 
किया जायगा । जिस प्रकार आपको उस व्यक्ति से द्वेष किसी 
अनुचित व्यवहार के कारण हुआ हैँ उसी प्रकोर उसे भी आपके 
अनुचित व्यवहार फे लिये द्वेष होगा । यह द्वेष दोनों ओर 
बढ़ता जायगा, दोनों ही पक्ष एक दूसरे पर आक्रमण करगे और 
क्लेश यढेगा मनों की मलीनता बढ़ेगी | किन्तु यदि व्यक्ति के 
लिये देप नहीं है बुराई के लिये द्वेष है तो बुरे मनुष्य की बुराई 
छुड़ाने का आऑप-श प्रयत्न होगा । यह प्रयत्न “उचित” मागे के 
आधार पर हो धोगे,और उचित काम करनेसे मानसिक पवित्रता 
'म्यर रहेगी । आपके विरोधी को भी ईश्वर ने थोडी बहुत बुद्धि 
दो हू. बह देखेंगे कि आप अनीति के खिलाफ लड़ रहे है, व्याक्त 
गत रूप से नहीं तो वह आपके साथ पूरे वल से द्वेष न कर 
सकेगा । अधूरा द्वेष पु होता है उससे उतना अधिक अद्दित 
नहीं हो सकता । किसी दिन उसे सुबुद्ध प्राप्त हुई तो आप की 
कर्वेव्यनिष्ठा से प्रभावित धोकर वह आप के चरणों पर गिर 
सकता है किन्तु यदि व्यक्तिगत द्वेष के कारण अनुचित माये 

भी ग्रहण किये गये हैं ती परास्त होकर भी वह जन्म भर आप से 

घृणः करेगा और विरोधी बना रहेगा । 

आध्यात्म शास्र कहता हैँ कि आत्मा परमात्मा का दी 
अंश है, जीव ईश्वर फा पुत्र दै । सूर्य पवित्र है उसकी किरण 
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भी पचित्र हैँ । ईश्वर के अ'शा जीव भी स्वसावनः अपने पिता 
के समान निर्मल है) आत्मा स्वयं अपने आप में पापी नहीं है 
यह तो सत्‌ स्वरूप है। पाप मौर वुराइयाँ माया की खितबाड़े' 
हैं । इन खिलवाड़ का हदी पर्दा फाश करना है । बीमारी को नष्ट 
भ्रष्ट कर डालना है और बीमार को घचाना है । बीमारी दूर 
करने फे लिये बीमार को भी मार डालने वाला पेथ वुद्धिमान 
नहीं कहा जा सकता | यदि आप बुराई देखकर बुरे आदमी को 
भी नष्ट फरना चाहते हैं तो बिलकुल उस नादान वेद्य की ही 
तकल फरते हैं। किसी आत्मा से घृणा मत कीजिये, किन्तु 
घुराइयों के ज्ञानी दुश्मन रहिये । दुगु ण, दुर्भाव ठुस्वभाव, 
फुवियार, फुसंस्कार यह मनुष्य के दुश्मन हैं आप इनसे पूरी 
पूरी दुश्मनी ठाने रहिये । इन्हें अपने घर मे सत घुसने दीजिये, 
चपने मित्रों के घर में मत घुसने दीजिए, अपने परिचित या 
ध्रपरिचित सजातियां के यहां प्रदेश मत करने दीजिए ' हूर 
जगह” इनका चहिप्कार फराइये, जहाँ यह दीख पड़े वर्दी इनसे 
लड़ पढ़िये, दूसरों फो लड़ा दीजिए, चेखचर्रों को खबर फर 
दीजिये नि - “रली दुश्मन यह हैं, इन्हें पहिचानो, वचो, लडो 
और मार भगाझो ।” 

घरे प्रन्यो में मनुष्य जाति फे एक सबसे बड़े दुश्मन का 
उल्लेख है । इस्लाम और इसाइ धर्म में उसे 'शैतान! कहा गया. 
है । हिन्दू धे में उसका नाम 'असुर है । यह शैतान इश्वरः 
फा विरोधी और मनुष्य जाति को यहफांवे में डालकर नरक को 
च्पोर लेज्ञाने वाला है। इस शेतान या असुर से घृणा एवं द्वेष 
करने के लिये दिविध प्रकार से शार्क्ो में आदेशा दिये गये हैं। 
यह शैतान कोई भूत पलीत या अर्य जीव नहीं वरन्‌ हर समय 
द्र एडी साय रहने दाला एक तत्व है इसे कठोर भाषः में 
“पाए” और हलकी भाषा में “अज्ञान” कहा जाता हूँ। योग 


ही 


(१४ ) 


शाख कहता है कि दर एक साधक पास से घोर घणां करे, उसे 
अछूत सममे, अपने को उसका स्पशे होने से मली प्रकार 
यचावे । जहा भी पाप की लीला दिखाई पड़े वहीं घणा की 
सपलपाती हुई नङ्गी वलवांर उसकी गरदन पर बरस पड़े | एक 
कण के लिये भी इस दुश्मन से संधि नहीं होनो चाहिये । अज्ञान 
के पजे से छूटकर ज्ञान प्राप्त करने का जब भी, जहा भी, जितना 
भी, अवसर आवे उसे अविलम्ब प्रह किया जाय । क्षत्रिय लोग 
अपने दुश्मन कों परास्त करने में अपने सर्वेस्व की घाजी लगा 
देते थे योग शास्न कद्दता है कि हे बहादुर अरभ्यासियो! उठो ।! 
अपने अन्द्र से और दूसरों के अन्दर से पाप तथा अज्ञान रूपी 
शत्रुओं को मार भगाने के लिये घोर स्मार करो, अपने सवेस्व 
की बाजी लगादो । 00 
प्रत्याद्यार की 'न्त्थ्वनि यह है कि--“बुराइयों को 
उग़लदो, बुरे विचारों को उगलदो, ढूँढ ढँढ कर एकॉएक 
अनावश्यक तथा सामण्कि स्वभाव तथा विश्वासो को माडू 
लेकर बुह्दार डालो । कूढ़े कचरे को घर से याद्दर फेंक देते है 
ओर फिर उन्हें घर में नहीं आने देते इसी प्रकार कुसस्कारों का 
परित्याग करदो इनसे सारा सम्बन्ध छोड़ दो और फिर भूलकर 
भी उन्हें प्रद करो । त्यागे हुये मल, मूत्र या बमन के प्रति जैसे 
घृणा होती है बैसे ही पापों से घुणा करो 7”..योग साधन के 
एयिकों को यह ध्वनि मली प्रकार कान खोलकर सुन लेनी भौर 
हृदयङ्गम कर लेनी चाहिये । 
रदड़ की गेंद जितने जोर से खींच कर जमीन में मारी 
जावी है उतने ही जोर से वह ऊपर को उछलती है। जिससे 
जिवनी घृणा की जाती है उसकी विरोधी भावनाएऐ' उतनो ही 
प्रचलता से उभरती हुँ । जो गंदगी से जितनी घृणा फरेगा सफाई 
से उसे उतना ही प्रेम दोगा, इसी प्रकार जिस व्यक्ति के जिस, 
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जाति के, जिस सिद्धान्त के विशुद्ध, जिस काये के बिरुद्ध जितनी 
अधिक घणा होगी उससे घचने उसे नष्ट करने के भात उतन 
ही प्रवल होंगे । जो पाप से द्वेष करता है निश्चय ही उसके मन 
में पुण्य सञ्चय के लिए बहुत उत्माह दोगा, जो अज्ञान से 
ङुट्वा दै उसे ज्ञान की उन्नति में अधिक रुचि होगी । झूला 
मुलाने में इधर से जितना धमका दिया जांता है उधर से भी 
उतने ही जोर स बापिसी आती है। घुराइयों से क्रोध करने 
बाले ही अच्छाइयों का सख्य और प्रसार कर सकते हैं । जो 
मटियल सांप फी तरह मुदो मन के हैं. उनके लिए सब घान 
बाईस पसेरी रहेंगे । उपेक्षा, निराशा, अलस्य, अनुत्साह उन्हें 
घेरे रेगे, ऐसे कोर्गों को 'जीवित मृतक कहा जाता है। 
पृथ्वी माता का बोम बढ़ाने वाले, अन्न को टट्टी करने वाले यहद 
मुर्दे मनुष्य जीवन निरर्थक करते हुप जेसे तेसे अपनी इ 
लीला समाप्त कर जाते हैँ। 

आध्यास्स विद्या का आविष्कार इसलिए नहीं हुआ है कि 
वह इस ५कार फे भू-भार मुर्दो' की संया यद्ावे उसका उद्देश्य 
सतेज, सक्षम, क्रिया कुशल, उत्साही एवं सच्चे श्रथो' मे 
मनुष्यना धारण करने वाले मानवों की वृद्धि करना है इसछिए 
सानमिक जगत फी शुद्धि करने, मनोवृत्तियों को सुसंस्कृत 
घनाने, मतको बश में करने के अभ्यासो से पूचे यह आवश्यक 
सममा गया है कि उच्च गुणों की ओर चित्त को प्रदत्त किया 
जाय । स्थिरता और शान्ति, भ्रेष्ठता में ही हैं, तामसिक अधम 
मागे पर चलने से तो मनकी श्रशान्ति एवं अस्थिरता कई गुनी 
बद्‌ जाती है ऐशी दशा में उसे एकाप्र करना कठिन होता है । 
सतोगुण की बृद्धि तभी हो सकती है जब तमोगुण से घणा की 
जावे । ऊच दीवार उठाने के लिए कहीं 


कक ही दूसरी जगह गड्ढा 
होगा, जहां की मिट्टी से ईट बनेंगी वहा की जमीन नीची हो 
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जायगी । पुण्यात्मा घनने के लिए पापों को हटाना आवश्यक है 
यह तमी हो सकता दै जब उनसे घृणा हो, छोड़ देने की, टालय 
हटाने को प्रबल भावना हो. इन्हीं सब तथ्यों पर विचार करते 
हुए प्रत्याद्दार को मनोनिप्रद की साधना में सर्च प्रथम स्थान 
दिया गया है। कुछ प्रहण करने से पहले त्याग करने को 
परम्परा को ही अपनायां गया है । ' 

मनमें कोई अनावश्यक विचार मत आने दीजिए । रोकने 
और उगलने का अभ्यास कीजिए | वेकार और अवांच्छनीय 
विचारों को मस्तिष्क में प्रवेश मत होने दीजिए, वे बाहर ही 
रक जाने चाहिए रन को नियत दिशा में ही दिलचस्पी होनी 
चाहिए, इधर उधर के त्रलोभचों और चित्त को उचटाने पाल 
संस्मरणां को अपने पास मत फटकने दीजिए। पुराने जमा किये 
हुए स्वभाव और विश्वार्सो फो मार भगाइए और फिर उनके 
लिए सदा को किवाडे' यन्द कर दीजिए यही ग्रत्याद्दार दै। न 
तो त्याज्य विचार मनमें आने चाहिए और न निषिद्ध कमे शरीर 
से होने चादिए। यह तभी हो सफता है. जब त्याभ्य वस्तुको 
के प्रति शत्रु दृष्टि रहे । यह शघु दृष्टि वास्तव में मित्रों को बढ़ाने 
वाली है । घृणा और द्वेष का यद्दी सदुपयोग है, इसीलिए 
परमात्मा मे यह बृत्तियों मनुष्य को दी हैं । योग साघकों फो 
प्रत्या्वार की सीढ़ी पर कदम घरते हुए घणा और द्वेषको सतेन 
फरना चाहिए और इन £यल हथियार फे द्वारा आध्यात्म मार्ग 
के सारे झाड़ झखडों को काट फर साफ फर देना चाहिए ! 


& अभ्यास # 


(१ ) प्रतिदिन प्रातःकाल अथवा सायकाल एकान्त 
स्थान में शान्त चित्त से नेत्र मूदकर किसी सरल आसन से 
वैठिए, शारीर और मनको शियिक्ष फर दीजिए । सध ओर २ 
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[चस हटाकर एकाप्र कीजिये। अघ ऐसा ध्यान कीजिए कि 
निखिल आकारा में केवल में ही एक हूं। और दूसरी कोई 
भौतिक वस्तु कहीं नहीं है। कुछ समय अपने एकाकीपन पर 
भली प्रकार ध्यान जमाइये ! 

(२) “तले आकाश में अकेला में” यह ध्यान जब 
टीक तरद जमने लगे तय अपनी शअआत्मा में से एक तेज-पु'ज 
निन्म्ल कर अपने चारों ओर घेरे की तरद फेल जाते हुये अनुभय 
कोजिये। एक चक्रव्यूह, घेरा, याड़ा, सूये के समान तेज वाला 
अपने चारों ओर फेला हुआ है। इस हुये के अन्दर में सब 
»कार सुरक्षित घेठा हुआ हूं। इस ध्यान की इढ्ता के साथ साथ 
दिव्य नन्ना से ऐसा भाव होता चाहिये कि प्रकाश की बहुत 
ॐचो, असीम उची दीवारें अपने चारों ओर खड़ी हुई है, यहद 
इतनी र्ड हैं. कि इन्हें गेधकर कोई भोदर नहीं' श्रा सकता । 

( ३ ) नो विचार,संस्कार, विशवास आपने त्याज्य ठह्रा 
रखे हैं, उन्हे (स ग्नि सी जाउबल्यमान दीवार से बाहर खड़ा 
हुआ देखिये । अर चानुभव कीजिये कि अद चे किसी भी प्रकार 
आप तक नहीं पहुंच रकते | इन दुष्टों की पहुँच अपने तक 
किसी भी प्रकार नहीं दो सकती । 

(४) तेज पु'ज अभेद्य दुगे के बीच मे स्फटिक मणि से 
जगमगाते हुये आसन पर अपन को बैठा हुआ अनुभव कीजिये 
ओर इन मर्त्रों फा जप कीजिये । 


“मेने सब कुदिचारों और कुर्सस्कारो' का सवथा त्याग 
फर दिया ह्‌ । 


_ “मुझ तक दे अब किसी भी प्रकार नहीं पहुंच सकते । 
में भप उन्हे कदापि स्पशे न करूया। 
-में निपिद्ध कर्म भौर विचारो 


0 ` से घोर घशा करता हं 
इन्दं अएना प्रधान राख्नु मालवा हूँ । is 
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-मैं कभी भी इन शब्रुओं से संधि न करूंगा इनके 
बिरुद्ध सदा ही युद्ध जारी रखूगा । तह 

--मैं पवित्र आत्मा इसलिए पदित्र तत्वों को ही 
अदण ऊरूँगा । अपवित्र, अधम तत्वों को मैंने पूर्ण रूप से 
बहिष्कृत कर दिया है । 


Dns 20 sand 


है? धारणा ## 

विद्वान घक्मटन कहा करते थे कि-मैंने अपनी बृद्धा- 
ठक मनुष्य तत्व के घारे में घहुत अधिक अनुभव एकत्रित किये 
हैं। उनमें यह अनुभव सर्वोपरि है कि-“ विश्वासों के आधार 
पर जीवन का स्थूल रूप तैयार होता है ।” महा पुरष चार्ल्स 
डिक्सन फा कथन है. कि--जिस मनुष्य की जेसी आन्तरिव 
भावनाए' होंगी उसकी सारी धाद्य रूप रेखा वैसी ही घर 
जायगी । महपिं वशिष्ठ का मत है कि--बीज की जाति का ई 
पौदा उगता है और सकल्पाँ की जाति फी परिस्थितियां तैद 
होती हैं । गीता फहदती है--“यो यच्छ्रद्धः म एव स” अर्थात 
जो जैसी श्रद्धा फरता है वद वैसां ही हो जाता है। सचमुच 
विश्वासों के आधार पर ही मनुष्य अपने लिए सुख दुख, न्नर 
असति वन्ध सोच की भूमिका तैयार करता है। जो सोत 
है कि में शिव हूँ, घड्‌ शिव है, जिसका विश्वास हे कि में जीः 
हूँ वह जीव दै । अपने फो दीन दुखी, दरिद्र, अयोग्य असमर्थ 
अमागा, भशक्त मानते हैं,वे वास्तव में वैसे ही हैं किन्तु जिनक 
विश्वास है कि हम अपने भाग्य छे निर्माता हैं, ईश्वर के अः 
हैं, सघ शक्तिमान शात्मा हैं. वे निरलंदेइ वेसे ही हैं। जैस 
फूल होगा चेसी ही उसकी गन्ध होगी, जैसे विश्वास हों 
देसी ही परिस्थितियां मिलत जायेंगी । 
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एक मिंहू का बच्चाभेड़ों के झुंड में रहता था, वह 
प्रपने को भेड़ ही समकता था और वेसे ही घास धरता था। 
जब दूसरे मिद ने उसे सचेत किया तब कही उसे आत्म बोध 
हुआ । भू'ग नाम की मदखी छोटे कीड़े को पकड ले जाती है. 
उसे अपने घर में रखती है कीड़ा हर समय भृङ्ग की आठाज 
सुनता है उसी का रूप देखता है, धीरे धीरे उसके चित्त मे 
भ'ग का रूप जम जाता हे तदनुसार उसके शारीरिक अड्डों में 
प्रिवतेन शुरू होता है और कुछ ही समय में वह कीड़ा हुघहू 
भृङ्ग घन जाता दै । तितली जिस प्रकार के फूलों पर रहती हैं 
प्रायः उन्हीं फूलों क रंग फी हो जाती हैं। संगति के प्रभाव से 
आदमी फे गुण कमें स्वभाव घदल जाते हैं । एक सनुष्य घहुत 
सदाचारी है किन्तु दुष्टां की संगति में अधिक दिन रहे तो उरी 
ढांचे में ढल जायगा, पहले ओ बातें उसे बुरी लगती थीं, वही 
"प्रच्छी लगने लगेगी । इम्रेजी भाषा में मन और सेन (मनुष्य) 
एक ही प्रकार लिखे जात हैं ( १७॥ ) शब्द को आप सन सी 
पढ्‌ सकते हें और मेन (सङुष्य ) भी । इससे प्रतीत होता ह 
कि मन और सनुष्य में छुछ अन्तर नहों । "सका जैसा मन हे 
घए मनुष्य भी उसी प्रकार का दोगा । 
राज योग की छटवां सीढ़ी “घारण? का तात्पये उस 
प्रफार के विश्वासो को घोरणा करने से दै जिनके द्वारा सनो- 
यांद्धित स्थिति को प्राप्त किया जा सकवा है । भौतिक बस्तुऐ' 
फुपाम्रां को भी मिल जाती हैं, परन्तु आत्मिक संपदाओं में एक 
भी ऐसो नहीं है जो अनधिकारी को मिल्न उले । प्रसन्नता 
निरोगता, सुख, शान्वि, सन्तोष; दे, आनन्द #भत्ति आत्पिक 
संपदाए है जिन्हें प्राप्त करत क लिए मनुप्च भौतिक दस्तुऐे' 
हू दता रहदा है, इन्द्रर भोग तथा धन संपदा द्वारा दृष्वि, 
प्रसन्नता भौर शान्ति को उपलब्ध करने का प्रयत्न किया जाताई 
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पर हाथ कुछ नहीं आती । जैसे जैसे घन जमा द्वोता है, _ भोगों 
को भोगते हैं वेसे ही वेसे अग्नि में भूत डालने से बढ़ती हुई 
ज्वाला की भाँति,एृष्णा,चिन्ता, ब्याकुलता, झुमलाइट,अशान्ति 
बढती जाती है। वास्तव में श्रात्मिक संपदाए भौतिक वस्तुओं 
से खरीदी नहीं जा सकती चहद तो आत्मिक प्रयत्यो से दी प्राप्त 
हो सकती हैं ! यदि अपने विचार, विश्वास, स्वभाव श्रेष्ठता की 
ओर झुके हुए होंगे, उच्च श्रेणीके सात्विक् विषयों में दिलचस्पी 
होगी तो शारीरिक और मानसिक्‌ यत्रो सें उसी कार्य प्रणाली 
का संचार होगा जिसके द्वारा वे भानसिक संपदाऐ' प्राप्त की 
जा सकती हैं जिनको प्राप्त करने के लिए व्याकुल होकर सारा 
संसार उलटे सीघे काय कर रहा है! 

आपने अपने मन में यदि ज्ञात्विकता धारण कर रखी है 
वो आपको सञ्जनोचित गुण, कमै, स्वभाव तथा वाह अवसर 
“प्त होगे । यदि तामसिकवा को मन में भर रखा है, तमोगुण 
को अपना रखा है तो दुष्ट दुजेनों के गुण कर्भ होते हैं वह 
आपमें प्रकट होंगे और बाहरी ठाठ वार, रंग ढङ्ग, साज सामान 
उसी तरह का इकट्ठा दोजायगा । पाठकों को इजार बार यदद 
घात हृदयगम कर लेनी चाहिये कि मनुष्य भाग्य का गुलाम 
नहीं, भाग्य का निर्माता दै । वह 'आत्मिक तथा सासारिक परि- 
स्थितियाँ अपने याहुबल से उपार्जित करवा है । कोई भी दूसरी 
शक्ति उसे दानि लाभ नहीं पहुँचा सकती । अपने आपही अपने 
लिए वह आम पथूल बोवा है औौर खुद ही उनके परिणो स 
धंसता रोवा हैं । आध्यात्म शास्त्र इस स्त्य सत्य सिद्धान्त फो 
पूर्ण रूप से स्वोकार करता है, इसलिए उसने साधको को आदेश 
किया है कि वैसा घीज मोओ जेसे फल खाना चाहते ददो । 
मन में उस प्रकारके सरकारांरो घारण करो जिससे मनोकामना 
पूरी हो सके । यही धारणा” का अमित्राय है। 
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सात्विक भावनाओं से अपने अन्तःकरण को भरने लगेंगे तो 
स्वभावतः दुर्भाव अपने छाप पलायन करने लगेंगे। शरीर में 
जब तामस बढ़ रहा दो तो सत के चाकू से उसे खुरच डालिए । 
'आलस्य को परिश्रम से, अजीर्ण को उपवास से, चटोरेपन को 
नियम बद्धता से, इद्रिय लिप्सा को स्वाध्याय से दबाया जा 
सकता है । प्रतिपक्षी भावना को प्रोत्साइन देने में जरा भी 
ब्रिलम्व न करना चाहिए । युद्ध-नीति यहु है कि शंत्रु को आगे 
घढने का जरा भी मौका न मिलना चाहिए । यदि' वह आगे 
बढ़ आया, घर में घुस आया तो निऊाल़ बादर करने में बहुत 
कठिनाई पड़ेगी । मन या शारीर में तामस तत्वों को देखते दी 
उनका मुकाविला करने के लिए तस्क्षण तत्पर होजाना चाहिए, 
इसमें जरा भी बिलम्ब च करना चाहिए । सरना जितनी देर 
शत्रुओं को ठदरने का मौका मिलेगा उतनी दी मजबूती से वे 
पैर जमा लेगे । प्रतिपत्ती भावनाऐ लड़ाकू सेना तैयार सदैव 
कमर कसे तैयार खड़ी रहें, जैसे ही दुश्मन को देख कि टूट पड़े 
नौर ऐसी गोलाबारी करें कि दुश्मन को भागते ही बने । 
मनको स्वच्छ एब सुसंस्कृत करने की शिक्षा का उत्तराभे 
धारण! में निद्दित है । अच्छे, आषश्यक सामयिक एव उपयोगी 
गुणो को चुन चुन कर अपने 'अन्दर धारण करना चाहिए । 
उनकी महत्ता पर विचार करना चाहिए, उनके महात्म्य को रुचि 
एव विस्तार के साथ मनन करना चाहिए । इन गुणों को प्रण 
करलेने फे उपरान्त अपनी जो उच्च स्थति हो जायगी उसका 
सुनहरा चित्र आशा भरी इष्टि से देखना चाहिए । उन्‍्दीं गुर्णो 
फो प्राप्त करने के उपायों को सोचना चाहिए । उस प्रकार फे 
लोगों से मित्रता और घनिष्टता बढ़ाने का उद्योग करना चाहिए । 
जव भी अवसर मिले साहस के साथ सकावटौं को तोडते हुए 
अपने विश्वार्सो का चरितार्थे करने का प्रयत्न करना चाहिए । 
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स्मरण चिन्तन, कीर्तन इसी दिशा में हो, सत, वचन और कम 
से इसी दिशा में कदम आगे बढ़े । अपने प्रिय गुण, स्वभावो 
को अधिकाधिक मात्रा में धारणा फरने-फी- लागन लगी रहे । 
रामायण फद्दती है कि “जेहि फर जेंद पर सत्य सनेहू । सो 
रहि मिसत न कछु सन्देह ॥” जिसका जिसपर सच्चा स्नेह 
हैं उसे वद त्रस्तु गिलनै में कुछ सन्देह नहीं दे । यदि आपने 
मनमे यह ठान, ठानली है कि हम अपने अन्तःकरण को स्वच्छ 
निर्मल पव पवित्र बनावेंगे तो विश्वास रखिए आप बहुत शीघ्र 
वेने ही चन जावेंगे आपमें अनेक उच्च गुणों की भरमार दवोने 
मे अधिक समय न लगेगा। धारणा का ऐसा हौँ महात्म्य हैं । 
जिसफा जसा विश्वास है बह वेसा ही बन जाता हूँ । 

बुराइयों से बचने ओर अच्छाइया की तरफ घढ़ने का 
भारे यद है कि आप अपनेको भ्रेष, सदूगुणी, पवित्र, पुण्यात्मा, 
विवेकवान्‌ अनुभब करें । बेशक आपमें कुछ दोष हैं, दुगु ण हैं, 
दुस्वभाव हैं, पिछले दिना यहुत पाप घन चुके हूँ प्रव भी बनते 
रहते हैं और शायद आभी छुळ समय तक आगे भी बनते रहेगे 
इस फडुए सत्य फो स्वीकार करने से इनकार नहीं किया जा 
सकता । पर इसके साथ ही यह भी मानना पड़ेगा कि श्रापमे 
अनेक सद्गुण, सत्‌ स्वभाव, सद्भाव रोजूद हैं, बहुत खे शुम 
फ पीछे फर चुके हैँ अय कर रहे हैं और आगे करते रहेंगे। 
मनुष्य का सुर दुलभ शरीर पापातमा एवं पतित नारकीय कीड़ा 
को नहों मिल सकता है। सृष्टि का यह सबांच्च पद सुयोग्य 
अधिकारियों को ही दिया जाता है । हम घोपणा करते हैं कि 
अप अधिकारी हैं, पुण्यात्मा है, सदगुणी हैं । हम शपथ पूर्वक 
कहते हैँ कि प्राप भेष्ट हैं । आप इम पर विश्वास कीजिए 
हमारी दात का भरोसा कीजिए, विरा किसी हिच किचाहट के 
भएनी # प्ठता भार महत्ता स्वीकार करने के लिए तैयार हूजिए । 
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थोड़ी सी फालिमा सूर्य और चन्द्रमा में भी माजूद्‌ हँ, भादा 
दोष होना कोई ऐसी भयंकर थात नहीं है कि आप उससे घबरा 
कर अपनी सारी अच्छाहयों पर हरताल फेरदें। आप परमात्मा 
के पवित्र अशा आत्मा है, अपने पिता के समान ही भ्ठ उच्च 
और शक्ति शाली हैं । अपनी महानता को तिरष्कार मव 
कीजिए घरन्‌ उसे भले प्रकार विश्वास पूर्वक अपने अन्दर 
घारण कीजिए । राजयोग की छटयी मजि से..साधकों फो यह 
आदेश दिया जा रहा है फकि-“अपनी श्रेष्ठता स्वीकार करो । 
बिश्वास करो कि हम परमात्मा के पवित्र अश हैं। अनुभव 
करो कि हमारे अन्दर योग्यतां और शक्ति की कुछ भी कमी नहो 
है। भली आदतें. वाकते और लियाफ्रतें हमारें अन्दर काफी 
तादाद में हें उन्हें इम मनचाही मात्रा में बढ़ा सकते हें. घढा 
रहे हैं और घढाकर रहेंगे !? यह आदेशा जितनी मात्रा में थाप 
श्रदूण कर लेते हैं सममिए कि वतनी ही मात्रा में धारणा का 
अभ्यास कर लिया । 


ॐ अम्यास क 


(१) प्रति दिन प्रातःकाल 'अथषा सायंकाल एकान्त 
स्थान में शान्त चित्त से नेत्रः चन्द फरके पद्मासन से घेठिए, 
शरीर और मनको शिथिल कर दीजिए। सघ ओर से चित्त 
हटाकर एकाप्र कीजिए | 

(२ ) ध्यान मग्न होकर अपने शारीर फा स्वरूष इस 
प्रकार देखिए मानों कोई दूसरा उसे देख रहा हो अथवा आप 
स्वयं ही अपने शरीर का प्रतिविम्व किसी घड़े दर्पण में देख 
रहे हां। _ 

( ३ ) बहुत भ्यान पूवंक सामने खड़े हुए अपने शरीर 
फा अवलोकन कीजिए | हर एक अङ्ग पर ध्यान जमाइए और 
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उस अंग को स्वस्थ, बवाबान, सतेज अनुभव कीजिए। उनके 
अन्दर पर्याप्त शक्ति दै, पूर्ण स्वस्थता है, रक्त संचार ठीक प्रकार 
दो रद है, स्फूर्ति छलकी पढ़ रदी है तेज जगमगा रहा है। त 

(४) यह भावना छाय; पांव, नाक, कान, आंख, पेट, 
छाती आदि अङ्ग प्रत्यगा में करने के याद कुछ देर सारे शरीर 
फा एक साथ ध्यान देखिए और अनुभव कीजिए कि वद सब 
प्रकार स्वस्थ, सुन्दर, सशक्त एवं सतेज है, एक अच्छे शरीर के 
सभी गुण उसमें विथर्मान हैं। | 

( ५) अब सन कः ध्यान कीजिए) मस्तिष्क स्थान में 
पीत्र बुद्धि, स्मरण शक्ति, चतुरता, जान, विवेक छादि मस्तिष्क 


शक्तियों की प्रचुरता फा ध्यान कीजिए और हृदय स्यान में सत्य, - 


प्रेम, न्याय, दया, साहस, त्याग, उत्साह, कर्मनिष्ठा भादि सद्‌- 
गुणां फी घाइल्यता देखिए । मस्तिष्क में बौद्धिक और हृदय में 
आत्मिक शुर्णो की अधिकता देखिए । 

( ६) प्रति दिन अधिक रूतेज अधिक स्पष्ट और श्रधिक्र 
रहरा ध्यान करले का प्रयत्न कोजिए । शरीर और मन की 
स्पस्थता एवं सवलता फी धारणा प्यान द्वारा साधन के समय 
में हवा शेप ससय से अधिऊ से अधिक मात्रा में धारण करना 
चाहिए । है है ० 

(७ ) ध्यान के साथ साध सन ही मन दून मंत्रों का जर 
करते जाहए। 

“मैं खस्यदा और सबलता का केन्द्र हू । 

“मैं शक्ति भौर तेज का पु'ज हूँ । 

अपने भाग्य का स्वामी हुँ । 
“मैं पवित्रता और श्रेष्ठता से परिपूर्ण हूं। 


¬ ने खुसस्पन्त शरीर, मरिवष्क और भ्रन्तःकरण धारण 
किये हुए हैं। " 206 


~ 


( न्ट ) 
कै ध्यान ® 


प्रत्वाह्ठार और धारणा के प्रकरण में हमने कुविचार्रो 
और कुसस्कारां को डोडने तथा अपनी श्रे ष्ठता को स्वीकार करने 
एव मदूभावों को धारण करने की शिक्षा दी गई है। दमें 
आध्यात्मिक शिक्षण के साथ उच्च सास्त्रिक गुणों का विकाश 
करना अभीष्ट है । इमी लिए शिक्षा का तार तम्य उस ढङ्ग से 
ब्रॉँधा गया है। दुसरे लोग जिन्हें दूसरे उद्देश्यों की पूर्ति करनी 
8 इस शिक्षा को दूसरे ढङ्ग रु देते हैं। जिस काम में मतोयोग 
की आवश्यकता है दिलचस्पी के साथ ध्यान पूर्वक, एकाग्रता 
के साथ ज्ञो भी कार्य करना होगा उसमें प्रत्याहार और धारणा 
की जरूरत होगी । मान लीजिए कि आपको एक लेख लिखना 
है यह कार्य आरम करने के साथ दो प्रकार की तैयारी करनी 
पड़ेगी । एक तो यहद कि उन लेख से असबद्ध, असामयिक 
विचारों का त्याग करना पड़ेगा | यदि नाना प्रकार के सकल्प 
बिकल्प मन में आते रहें, तरद तरद की उधेड़ बुन उत्पन्न होती 
रहे तो लेख की सामिप्री जुट न सकेगी इसलिए उस समय 
अनावश्यक और विघ्न कारक विचारों को बाहर ही रोक देना 
पड़ेगा । यह प्रत्याह्वार हुआ । लेख आरम्भ करते हुए उसी तार 
तम्य की बिचार धारा में विचरण करना होगा उसी प्रसंग की 
गहराई में उतरकर तद्विपयक प्रसगों को ह ढा और स्मरण 
करना होगा । यह स्मरण और अन्वेषण जितना अधिक एबं 
स्पष्ट होगा उतना ही अच्छा लेख लिखा जा सकेगा । जा लेखक 
इधर उधर की यातो को दूर हटाकर अपने विपय में तल्लीन 
हो जाता है. सारी वुद्धि को उसी में सराचोर कर देता है उसी 
की £तिभा चमकती है, उसी के लेख ऊँचे दर्ज के होते हैं। 

यह्दी घात उन सत्र कामों के ऊपर लागू होती हैं जिनमें 


( २६ ) 


ध्यान देने की अविक आवश्यकता हैं । जीवन के अधिकांश 
कार्यों के साथ सोचने विचारन का बहुत सबंध रहता है इन 
सव में सफलता प्राप्त करने के लिए प्रत्याद्दार और घारणा की 
आवश्यकता है । यदि आप नाई हैं ओर किसी की हजामत 
बनाते सगय जगह जगह चित्त दोड़ाते हैं, आधे मन से काम 
मरत हैं तो हजामत पच्छी न बनेगी कहीँ उस्तरा फिसलेगा 
कहो वाल छूटंगे । किन्छु यदि सारा ध्यान उसी पर लगार्द उसी 
विपय पर सोचें तो पिछले अनुभव याद होजावगे, तरह तरह 
की नई सूझे उत्पन्न होंगी, हमत षढिया बनेगी और अपनी 
ऐोशियारी दिन दिन बढ़ती जायगी । प्रत्याहार और धारणा की 
ऐसी ही गदिमा है । यह फला हर मनुष्य को सीखनी चाहिए 
चाहें वह कुछ भी काम क्यो न करता दो । चोर सी यदि इनका 
प्रयोग करे ठो 'प्रच्छी चोरी कर सकता है | केवल योगियों का 
ही नहीं भोगयो को भी मनोनिम्रह की आवश्यकता है। अपन 
अपने उद्भ से वे करते भी हूँ क्योंकि इस साधना फे विना किसी 
भी कार्य में फटने लायफ सफलता नहीं मिल सकती । 

योग विद्या द्वारा आत्म शुद्धि के पथ पर, परम पद प्राप्ति 
फे मागे पर हम अपने पाठको फो अग्रसर रहे हैं इसलिए 
पत्याहार और धारणा की शिक्षा इसी मयादा में दे चुके हैं । 
परन्तु इससे यह्‌ न समझ लेना चाहिए कि यही एक तरीका हू । 
न्य एक है पर उदेश्य भिन्नता फे कारण तरीके अनेक हैं और 
हो सकते हूँ । इसो प्रकार ध्यान भो है । ध्यान भी अनेक प्रकार 
से होते हैं घौर हो सकने एँ पर हम अपने पाठको 'को उसी 
आधार का 'अवलम्उन कर सन्ते हैं जो हमें अभीए हैं । 

प्रत्याहार झर धारणा से मन इतना संयम दो जाता है 
जि उसे नियत दिपय पर विनर अधिक कठिनाई के लगाया जा 
सफे । एम्दार वर्तन पचाने से पहले सिट्टी को यढी मेहनत के 
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साथ गूघता है और जब वंह लोच पर आजाती दै तब बतेन 
बनाना शुरू करता है । मनोनिम्द्द का विषय | भी ऐसा ही दै) 
ध्त्याहार और धारणा से मन जब जोच पर आजाता हैं. तब 
ब्यान और समाधिकी और आसानी के साथ कदम बढ्ने लागते 
हैं, राजयाग की सातवीं सीढ़ी “ध्यान” है । नियत विषय भै 
'साधेकाधिक मनोयोग के साथ जुट जाना, तन्मय होजाता, सारी 
छुधि घुधि भूलकर उसी में निमग्न दोजाना ध्यान है । 
एक्क” (गुरु द्रोणाचाये ने वाण विद्या स्खिते हुए आपने 
शिष्यों को एक चिढ़िया का निशाना मारने का आदेश किया । 
जे यह देखना चाहते भे कि देखे लड़के लञ्च वेघ में सफलता 
प्राप्त करने के रहस्य को अभी रासमे हैं या नहीं। एक एक करके 
सय 'शिष्यों को'चुल्ञाया जाने लगा । लक्ष बेध के लिए शिष्य जय 
बाण खींच्रता तो गुरु जी पूछते कि--श्रथ तुम्हें कया क्या 
दिखाई पडता है ९-शिष्य क्ते पेड, उसको टह्दनिया, पत्ते और 
चिडिया 7” गुरु उनऊ घनुष्यवाण रखवा लेते ओर श्रन॒त्तीणे 
ठइरा “देते , सभी कडको ने प्रायः ऐसे हो उत्तर दिये उन्हें 
चिडिया के साथ साथ दूसरी दूसरी चीर्ने भी दिखाई पड़ती थीं। 
अन्त में अजु न कीब्वारी आई, उसने कदा गुरु जी, चिडिया 
की गरद्न फे सिवाय मुमे सौर छुछ भी दिखाई नहीं पढ्ता। 
गुरु ने कद्द -छुम उत्त;ण हुए वेटा। अन्य सब शिष्यों को एक- 
प्रित करके द्रोणाचायं ने समकाया कि-लक्षच्रेध का गुप्त रहस्य 
अपने उद्देश्य में इस प्रकार तन्मय दोजाना हैं कि लक्ष फे 
अतिरिक्त और कुछ भी दिखाई न पड़े । 
द्रोणाचार्ये ने जो उपदेश श्रपने शिष्यों को दिया था, 
बह हर एक पुरुपार्थी को द्वद्यंगम कर लेना घादिए । कोई भी 
महत्व पूर्ण कार्य तथ हो सकवा है जब करने वाले को उसमें 
तन्मयवा है । संसार में जिन गहापुरुपों ने जो यद्दान कार्य किये 
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हैं वे एकाप्रता द्वारा ही होसफे हैं । इन्होने सदा अपने लक्ष का 
त्यान रखा और फेषल लक्त का ही ध्यान रखा, तभी वे विघ्न 
छाधांशों से टकराते हुए अपने मंजिले मकसूद तक बढ़े चले 
गये । छाल डाल पर उढ्ने वाले और पात भात पर ढोलने वाले 
कोगों से यइ आशा न" की जा सकती कि वे कुछ कहने लायक 
सफलता प्राप्त करके दिखा सकेंगे। छोटे आतिशी शीशे के द्वारा 
सूर्य किरणें एक स्थान पर एकत्रित करने से अग्नि न्सन्न हो 
जाती है, किन्तु वैसे उतने घेरे की बिखरी हुई किरणों कुछ 
अधिक गर्मी उत्पर्न नहीं करती । मानसिक शक्तियां भी यदि 
छितरी हुई बिखरी हुई इधर उघर फैली रहें तो उनसे छुछू अधिक 
कार्य नहीं हो सकता किन्तु यदि वे एकत्रित होजोय तो आतिशी 
शीशे की तर अग्नि उत्पन्न कर सफती हैं । अधिक योग्यता 
पाले लापरषाइ की घजाय कम योग्यता वाला सावधान मनुष्य 
अधिक काम कर सकता है। सारा मनोयोग लगाकर किये हुए 
फार्य तो सफ होते ही हैं साथ में अपनी योग्यता भी वढ्ती 
जातो है । 

५ नही सब यातो का विचार करते हुए आध्यात्म शिक्षाके 
थन्तगत अनेक प्रकार के ध्यानों का विधान किया गया है। 
ध्यान से रहित कोई भी साधना नहीं है, सभी साघनाओं में 
किसी न किसौ प्रकार ध्यान करना पढ़ता है। साकार निराकार 
सभी उपासनाएं ध्यानसे परिपूणे है। राम, कृष्ण, शव, हनुमान 
त्गा.गणशेश थादि देवता ओंकी भक्ति करने वाले उनकी मूर्तियों 
फा ध्यान करते दें। विराट्‌ स्वरूप की भक्ति करने वाले निखिल 
न 

सराह आवश्यकता 


भनुभठ को जावी है। हम अपी पुस्तक “इश्वर कौन है कहां 
ऐकता ऐ १” के अन्तनेत यह बता चुके हैं कि यह देवता एक 
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ध्येय प्रतिमाऐ' हैं । मनुष्य जैसा घनना चाहता हे, उसी आदश 
का एक वित्र बनाकर उसका ध्यान करता रहता है फल स्वरूप 
वह कीट-भङ्ग की नाई वेसा ही बन जाता है जैसा कि उसने 
अपना इष्ट देवता नियत किया था । राजयोग के अन्तर्गत 
ध्यान! को साधना इसी उद्देश्य की पूर्ति करती दै, मनुष्य जा 
कुछ चाइता है उस आकांक्षा का एक दृश्य चित्र बनाकर उसको 
मानसिक चेतना के सम्मुख रखने के लिए कट्टा जाता है ताकि 
ध्यान करते करते तदाकार अवस्था प्राप्त दोने लगे । 
एक जड़ बुद्धि का व्यक्ति किन्ही योगी के पास ग्या 
और प्रार्थना की कि मुझे योगाभ्य।स कराइए । योगी ने उसे 
श्री कृष्ण के चित्र का ध्यान करने को कहा । कुछ देर भ्यत्न 
करने के बाद वह्द मनुष्य बोला कि गुरुजी यद्द्‌ ता बहुत कठिन 
दै मुमसे श्रीकृष्ण जी का ध्यान नहीं बन पढ़ता । तब गुरु ने 
आर भी कई सुगम से ध्यान बताये परन्तु बह हर पक मे 
असफल रहा [किमी भी प्रतिमा पर वह चित्त कोन जमा सका । 
तब योगी ने उससे पूछा अच्छः यद बताओ कि तुम्हें सघ से 
प्रिय क्या वस्तु है ? उसने कहा -मेरी भैस सुमे सघ से प्यारी 
लगती दै । भुदतों मैंने उसे चराया है, बहुत दिनों साथ साथ 
रद हैँ, खूब सबका दूध घी खाया हैं, अपधी भैंस से अधिक 
ओर कोई वस्तु सुमे य नहीं है । गुरूजी ने कद्दा - अच्छा, तब 
ठीक दू तुम उस एकान्त कोठरी में जाकर भैंस का ध्यान करो । 
वह व्यक्ति भेंस का ध्यान करने लगा । कुछ समय बाद गुरू जी 
ने पूला--कद्दो बच्चा ! क्या हवाल है! उसने कदा - गुरुजी अब 
मैं मेंस ही होगया हू, मुझे बिलकुल यही मालूम होता है कि में 
मेंस हूँ । वव गुरुजी ने सतोप फी सांस ली और फहा--अब 
तुम्दें ध्यान करना आगया। पीछे उसे इष्टदेव का ध्यान करके 
योगाभ्यास सिखाया गया। 
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इस कथा के दो निष्कर्ष हैं. एक यह कि प्रिय विषय से 
प्यान लगता है, दूसरा यह. कि ध्यान करते करते मनुष्य तदाकार 
हो जाता है । धारणा द्वारा नियत लक्त में रुचि उत्पन्न को जाती 
हैँ उसे मेंस के समान प्रिय बनाया जाता है और ध्यान द्वारो 
तम्मय होने का प्रयत्न किया जाता हे । उपास्यके ढांचे में 
उपासक भी ढल जाता है जैसा खिलौना बनाना होता है वेसे ही 
सांचे से गोली मिट्टी को भर देते हैं, इसी तरह जीवन को जिस 
प्रकार का घनाना होता है उसी प्रकार का ध्यान साधना करती 
होती है। उपास्य और उपास्य का घना सम्बन्ध है।जो जैसे 
विचार करता है वह वैसा यन जाता है अथवा यों कहना 
चाहिए कि जो जैसा पनन बाइता है उसे वेसे विचार करने 
चाहिए । 
ध्यान का यही श्रभिप्राय है कि साधक को लक्ष के समीप 
ला खडा किया जाय । हम अपने चबुयायियां को विकाश की 
ओर, उन्नति की ओर प्रोत्साहित करना चाहते हैं. इसलिए वैसा 
ही ध्यान करने की सलाह देंगे । शारीरिक, मानसिक और 
आत्मिक क्षेत्रों में से आपकी जिसमें अधिक दिलचस्पी हो, 
आपको जिसमें उन्तति करना अधिर शष्ट हो उसका निर्णय 
फोजिए। ज्ञो जिस कता का दे उसे अपने विषय में अधिक 
रचि होगी, और यदद निश्चित है कि रुचिकर बिषय में ही भली 
प्रकार भ्यान जमवा है। अपते इष्ट विषय के अनुसार इष्ट देवता 
न्यक्त कीजिए । शारीरिक उन्नति के लिए हनुमान, मानसिक 
इन्वति फे लिए कृष्ण, या राम, आत्मिक उन्ततिके लिए शंकर का 
रए करना चाहिए। यदि खों शरीर में रुचि है तो दल के लिए 
इया, बेभर के लिए रच्सी भौर शान के लिए सरस्वती का इष्ट 


ठोफ है । उठ, रज, तम तीन गुणों में से जिसको अपने में 
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प्रधानता होगी उसी फे अनुमार इन देवी देवताओं में से इष्ट 
का चुनाव रुचैगा । 

इस स्थान पर एक घडी भारी गडघड़ी की रुजाया है, 
उससे हम आपको साबधान किये देते हैं. उपरोक्त पंक्तियों में 
जिन देवताओं को इष्ट नियुक्त करने को कदा गया है । उन्हं फे 
नाम के ऐतिहासिक मह्दापुरुष मी हुए हैं। उनका जो जीवन 
चरित्र धार्मिक पुस्तकों में मिलता है, इससे उनमें गुण और दोष 
दोनों ही प्रकट झोते हैं मेसा कि पूण मनुष्य में प्रायः हुआ 
करते है । उन आदरणीय महापुरुषों का तथा इष्ट देवों का नाम 
एक ही है इसलिए उन दोनों को जोड़ कर एक कर देने की 
गल्ती हो सकती है। जो साधक इस गलती को करते हैं वे उन 
अहापुरुपों फे दाचे में ढलते हैं, यदि उनमें चोरी, व्यभिचार, 
विलास, मायाचार आदि दोष रहे होंगे तो वे साधक के भी 
पल्ल चंघेंगे, इसलिए सावधान किया जावा दै कि इष्टदेव, 
विशुद्ध इष्टदेव दे । घह एक ध्येय प्रतिमा? है, आदशे की मूर्ति 
हूँ । उसका रज सीये के संयोग से कभी जन्म नहीं हुआ है और 
न उसदा कोई जीधन चरित्र है । 

जिधर घढ्ना आपको पसद हो,शारीरिक उन्नति में बल, 
भानसिक उन्नति में संपदा और '्यात्मिक उन्नति में ज्ञान प्राप्त 
होठा है । जो भभीष्ट हो उसका 'आदशे चित्त फे सामने रखने 
के लिए उसकी “श्येय प्रतिमां“ आदरो मूर्ति! नियुक्त कर लीजिए 
बल के लिए हनुमान या दुगो: सपदा फे लिए पिष्णु ( राम, 
कृष्ण ) या शक्ष्मी, ज्ञान के लिए शकर ( गणेश ) या सरस्वती 
का चुनाव होना चाहिए । इष्ट देव का एक बढ़ा सा सुन्दर चित्र 
या मूर्ति घर फे किसी ऐसे पवित्र स्थानमें स्थापित फरनी चाहिए 
दा चार घार दृष्टि पढ़ती रहे | एक समय में एफ मनुष्य कां 
एक दी इष्टदेव होना चाहिए । 
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( १ ) प्रतिदिन प्रातःकाल अथवा सायंकाल एकान्त स्थान 
में शान्त चित्त से नेत्र यन्द करके पद्मासन से बैठिए, शरीर और 
मन फो शियिक्ष कर दीजिए । सब ओर से चित्त हटाकर 
एकाप्र कीजिए । 

(२) शष देव के नियत चित्र का ध्यान कीजिए। उस 
मनोहर छवि को मानस नेश्नों से एकाग्रता पूर्वक देखते रहिए। 

(३) वैज्ञानिक सिद्धान्त है कि सन एक जगह कुछ 
सैकिण्ड से 'भधिक नहीं ठहर सकता । इसलिए उसे इष्टदेव की 
शारीरिक तथां मानसिक स्थिति का निरीक्षण करने के लिए 
चलने फिरने दीजिए । 

भापको कल्पना इष्टदेव का सौन्दे, वैभव वथा स्वभाव 
जितना उच्च कोटि का अनुभव कर सकती हे, करने दोजिए-। 
उच्चतम सौन्दर्य, वेभच तथा स्वभाव से इष्टदेव को सुसञ्जित 
करते रहिए । 

( ४ ) इस इष्टदेव में अपने को आत्म सात करने को 
भावना करिए । पानी में घुलने पर नमक भी पानी होजाता है 


इस प्रकार अषनी सत्ता को इष्टदेक में घोलकर अपने को 
तदाकार हुआ देखिए । हु 


~ 


(६ ) तदाकारता इतनी घढ़ती जानी चाहिए कि आपको ` 


दतेमान शरीर का विस्मरण होजाय और अपना स्वरूप इष्टदेव 

में ही भाषिव हो। ध्यात में ऐसी एकाग्रता होनी चाहिए इष्टदेव 

के अतिरिक्त और कोई वस्तु यहाँ तक कि अपना ब्यक्तित्व भी 

दिखाई न पढे । दवेत मिटकर अद्वैत रहजाय । भें? और “इष्टदेव? 
दो असग बस्तु न रहकर एक ही सत्ता होनादें। ' 

(७ ) भ्यान में रुचि, एकाग्रता और तदाकारता बढाइए 

भोर मन हो सन इन मंत्रों का जप कीजिए | 


f 


हँ 
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- में महत्ता की ओर यढ़ रहा हूँ। 

--मैं महत्व प्राप्त कर रहा हूं। 

--मैं अपनी शक्तियों को महान घना रहा हूं। 
--मेरा बल वैभव और ज्ञान उन्नत छो रहा है। 
--मैं महान हूं, मेरी सत्ता महान है । 


न न कब 


# 
# सभा छ 

ध्यान के प्रकरण में जो अभ्याम बताया गया है वह भनो- 
निप्रह का एक साधन हे । आप साधन को उद्देश्य मान बैठने 
की गलती न कर घेठें । छुआ इसलिए खोदते है कि पानी प्राप्त 
दो, परन्तु पानी की घात भूलकर कोई खोदने की क्रिया फो हदी 
पकड़ पेठे और चदा सोदने की ही रट लगाये रहे तो उसे 
घुद्धिमान न कहा जायगा। वेदान्त की मर्यादा में जो भ्यान 
साघनाए' धताई जाती हैं उनमें अनाहत शब्द शवण करने, 
पट्चक्र वेधने, त्रिकुटी में ज्योति का दशेन करने की साघनाऐ' 
प्रमुख हैं । अन्य मतों वाले भी शब्द, रूप, रस, गध, स्पर्श के 
अन्तर्गत ही ध्यान साघनाऐ' थप्ताते हैं । इन 'अभ्यासों फे लिए 
कुछ थोड़ सा समय नियत रहता है, हर घड़ी सारे दिन कोई 
ध्यान नहों कर सकता, मन की रचना ही इस प्रकार की है कि 
थह विमिन्नतांओं में घूमता रहे तो बलवान रहता है अन्यथा 
अफ कर शिथिल होजाता है थके सन से ध्यान भी नहीं हो 
सकता । इसलिए भ्यान फे लिए प्रातः साय एक दो घण्टे या 
न्यूनाधिक समय लगाने को विधि व्यवस्था साधको को घताई 
जाती है। 

भ्यान का अभ्यास करने से चित्त नियत विषय में पूरी 
तरह शगजारे फी थादत सीखता हैं । आध्यात्मिक ध्यानों न 


( ३७ ) 


दुहरा लाम दै । किसी इच्छित विषय में पूरे मनोयोग के साथ 
तगजाने की फला तो आती ही है साथ में ध्येय मय आदर 
प्रतिमा का ध्यान करने से वाह और आभ्थन्तरिक अवयव उसी 
दिशा में प्रगति फरने लगते हैं. जिससे लोक और परलोक में 
सख शान्ति प्राप्त होने के अवसर एकत्रित होते जाते 3 । यह 
दुहरा लाम होते हुए भी ध्यान आखिर भ्यान द्दी है । वह सांधन 
है, लक्ष नहीं हो सकता | जिस विधि से भी ध्यान साधना की 
जाय च गन में तन्मयता सिखाने के लिए है, उद्देश्य तो दूसरा 
ही होगा । सधाये हुए मन से को तो छुछ और ही लिया 
जायगा । लाभ तो कुछ और ही उठाया जायया । कुआं, खोदे 
का परिश्रम पानी निकालने के लिए किया जाता है ध्यान का 
परिश्रम बिकाश के लिए, उच्च स्थिति प्राप्त करने फे लिए, 
शाक्मा से परमात्मा बनने के लिए की जाती है। 
इतना सव समम लेने के पश्चात्‌ पाठकों को राजयोग 
के आठवें भङ्ग समाधि की ओर बढ़ता चाहिए । जिस प्रकार 
प्रत्याद्दार का उत्तरार्थ धारणा थी,इसी प्रकार ध्यान का उत्तराघे 
समाधि है। ध्यान की पूर्णावस्था का नाम ही समाधि है। जब 
किसी घात पर भले प्रकार निर्विकल्प रूप से चित्त जम जाता 
६ उघ उस अवस्था को समाधि फा जाता हू । 
समाधि के विषय में जन साधारण में नाना प्रकार की 
कधा किम्वदन्तियो प्रचलित हैं अज्ञान के कारण भत्युक्तियों 
फा प्रचलन घढ्ता है, अपरिज्ञात विषय के बारे में लोग नाना 


प्रकार की कल्पनाऐ' गढ़ सेते हैं| सूत और परियों के बारे में 
घडी पढी घाश्चये जनक बातें कही सुनी जाती हैं. कारण यह्‌ 
है कि घे प्रत्यक्ष नहों दै । इसी रकार समाधि का विषय घहुत 
दिनों से सबे साबोरण के सामने नहीं है इसलिए तदूदिपयक 
अलुक्ियां भी इसी भकार फैतगई हैं जेसे कि भूल या परियं 
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के यारे में । ढोंगी और घूतों ने इस ओर और भी गड़बड़ी फेला 
दी है । हमने देखा है कि कई सज्जन जमीन में गढ़ा खोद कर 
उसमें बैठ जाते हैं और ऊपर से उस गड्ढे को पटवा कर भीतर 
घैठे रहते हैं. और कई दिन बांद उस गड्ढे में से जीवित निकक्षवे 
हैँ । इम प्रकार की बाजीगरी विभिन्न रूपों में देखी तथा दिखाई 
थाती हैं । यद्द निस्सार बातें हैं पाठकों को दम आगाह करते है 
कि इन बाजीगरी की खातों से समाधि का छुछ भी संबध न 
समर्म। इठ योग की समाधियों में जरूर शरीर निसुचेष्ट होजाता 
है कभी कभी रक्त की गति भी वन्द्‌ हो जातो है, ऐसा "इच्छा 
शक्ति द्वारा भी हो सकता दे । कई तमाशा करनेवाले रंग सञ्च 
पर खड़े होकर इच्छा शक्ति द्वारा नाड़ी की गति बन्द कर देते 
हैं, क्या इसे समाधि कहा जायगा १ इठयोग की समाघि में भी 
यह आवश्यक नहीं कि मनुष्य बेहोश होजाय, निष्प्राण द्वोजाय 
रक प्रवाह रुक डाय या और कुछ आश्वयेजनक वात दिखाई पढ़े । 
राज योग सचे साधारण की जनता की चीज है। यदद 
साधना दर वाल बृद्ध, गृद्दी वेरागी के करने के लिए आविष्का- 
रित की गई है । इसमें वही रुध है जो नित्य के साधारण 
जीवन में दोता हे। वाजीगरी के अलौकिक चमत्कारों की चर्चा 
भी इसमें नहीं है । राजयोग की समाधि का अभ्यासी न तो 
बहश होगा,न सर जायगा, न पागल होजागया न आसमान में 
उड़ जायगा न छुछ और फरामात करेगा । प्राकृतिक नियमों के 
अन्तर्गत ही उसका जीवन क्रम चलेगा पर आत्मोरन्नात इतनी 
अधिक करलेगा कि उसकी आरिमिक स्थिरता अदूभुत, एवं 
आरचर्यं अनक होगी, मनुष्य को चमड़ी में देवता दृष्टि गोचर 
होगा । राजयोग आपको घाजीगर नहीं आत्म परायण बनाना 
चाहता है, समाधि लगाकर थाप वेद्दोश नहीं, होशदार बनेंगे । 
इस साधना से आप मूर्डिव नहीं जागृत होजावेगे । 
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मनुष्य साधारणतः तौन अवस्थाओं में रहता है। जागृति, 
स्वप्न या सुपुप्ति । इनमें से कोई एक दशा हमेशा पय । 
ऊागने की अवस्था में शारीरिक और मानसिक कार्य होते हैं, 
सप्न में सोते हुए भी कुछ दृश्य देखा करता है। सुपुप्ति में गहरी 
नींद भाजाती है, तव कुछ भी सुधि बुधि नई रहती, उस समय 
टुनियांदारी के सारे झंफट समाप्त हो जातेह। जागृति सें थकान 
पराती है, काम करते करते मनुष्य थकता है उसकी शक्तियां 
सड होती हैं सोजाने पर वह थकान उतरती है और खचे हुई 
शक्तियां पुनः प्राण शोजाती हैं । सवेरे सब लोग तरोताजा उठते 
है उस समय शरीर में खूब उत्मांह और स्फूर्ति रती है। काम 
करने की अपेक्षा सोने में अधिक सुख मिलता है। इससे प्रतीत 
होता है कि पहली अवस्था फी अपेक्षा दूसरी में अधिक सुख 
६। जगने वाका सोकर प्रसन्न होता है। 
स्वप्न की अपेक्षा सपुप्ति में अधिक आनंद है । जिस दिन 
गहरी नींद आती है हम दिन तबियत शहुत इलकी हो जाती है । 
सप्त देखते हुए अधूरी नींद में रात सर सोने की पेक्षा सुधि 
चृधि भूलकर गहर गठह नींद में एक दो घंटे भी सोजाना अधिक 
“यानंद दायक होता है। जिन्हें गहरी नीद आती है ये सदा 
स्वस्थ रहते हैं जिस दिन गहरी नोंद आती है लोग खुश होते 
हुए कहते हैं आज तो खूब गहरे सोये । निस्संदेह स्वप्न की 
अप्चा सुपुछि अधिक सुखदाई है । छागृति से स्वप्न अच्छा 
लगहा है और स्वप्न से सुपुप्ति मनेदार मालूम पड़ती है । पहली 
दशा फी पेरा दूसरी में और दूसरी की अपेदा तीसरी से 
अधिक चानन्द है । उत्तरोत्तर आनन्द की वृद्धि होती जादी है 
झागे का हर कदम सधिक सुखकर बनता जाता है । | 
न र्न तीन अवस्थाओं से झारे चलकर एक चौथी अवस्था 


'छुरीय अवस्था” कहते हैं । इसमें सबसे अधिक आतंद 
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दै संसार का कोई भी आनन्द तुरीय अवस्था के आनन्द की 
तुलना नहँ कर सकता । यह सर्वोत्तम, सबंभ्रेष्ठ सुख दै । भाग्य- 
वान योगी लोगों को ही यह प्राप्त होता है । इस तुरीय अवस्था 
फो ही दूसरे शब्दों में समांधि कहते हैं। समाधि सुख का एंक 
वार जिसने रसास्वादन किया उसके लिए 'मौर सब सुख तुच्छ 
एष फीके हो जाते हैं । 

सुषुप्ति अवस्था में मनुष्य चिलकुल सो जाता है! तुरीय 
अवस्था में शरीर तो नहीं सोता पर विकारी मन अपनी सारी 
चचलता के साथ एक गाढ्‌ निद्रा में चला जाता है। मैस्मरेजम 
द्वारा प्रभावित किया हुआ मनुष्य जागते हुए भी एक प्रकार की 
निद्रा में सोता रता है, उसकी अपनी बुद्धि काम नहीं करती 
वरन्‌ प्रयोक्ता के आदेश पर शरीर तथा मस्तिष्क नाचता है । 
प्रयोक्ता यदि यइ आज्ञा करे कि कपड़े उतार कर नंगे होजाओ 
तो वह प्रभाव समो्दित व्यक्ति विना अपनी अकल को काम में 
लाये भरी समा में नगा होआयेगा । यहद एक विशिष्ट निद्रा का 
खेल है जो मैस्मरेजम द्वारा उत्पन्न की गई है । समोद्दित व्यक्ति 
का शरीर यद्यपि चलता फिरता है और काम करता है. तो भी 
वास्तव में वह निद्राम्रस्त ही है, उसकी विचार चेतना गहरी नांद 
में सोई हुई है । इस प्रकार की एक निद्रा समाधि अवस्था में 
आती है, यह निद्रा एक घार जब आने लगती है तो फिर प्राय, 
शेष जीवन उसीमें व्यतीत हो जाता है। 

समाधि केवल साधना के समय वी रहती हो सो घात 
नहों । आगे घलकर साधक का सारा जीवन क्रम तुरीय अवस्था 
में ही चलता हैँ उसकी विचार घारा यहुत ञची दार्शनिक 
दङ्ग की हो जाती है । सासारी मनुष्य स्वाथे, लोभ, काम, मोह, 
शोक, ईरपा, द्वेप की भातनामों से घिरे रहते हैं, इन्डो इत्तियों 
को प्रेरणा से उनके कार्य होते हैं. किन्तु तुरीय अबस्थां में गये 
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हुए मनुष्य की यह सारी विकार वाठनाऐ सो जावी है. विकास 
सन निद्रा में चला जाता है, केवल सतोगुणी उच्च अन्वःकरएत 

जागवा और काम करता रहता है। इसलिए जो सो विचार रब 
है, जो मी निर्णय होते हैं जो भी कायें किये जाते हैं दे सव 
दार्शनिक वुद्धि से, कर्तव्य भावना से धर्म पूवेक किये बते है। 
ऐमा मालस दोता है मानों दुनियांदार श्वादमिर्वो की विचार 
धारा से हजार योजन उचो अपनी विचार धारा है, दुनियांदार 
आदमियों को क्रिया पद्धति से लाख योजन उँचौ अपची काये 
प्रणाली है। जिन वातों में दुनियादार आदमी वड़ा सुख मानते 
हबे उसे तुच्छ प्रतीत होती हैं और संसार जिघर झांख उठाकर 
भी नहीं देखता वे बातें उस अत्यंत महत्व पूणे जेंचती हैं । ऐसी 
दशा में दुनियां उसे सोई हुई मालुम पढ़ती है और दुनियां को 
दह सोया हुआ मातस पढ़ता ई । सांसारिक छोगों को भाषा में 
,वुरीय अबस्वा” सुपुष्दि से सी गहरी निद्रावस्था समझी जाती 
है, दुनियांदारों के रष्टिकोण से विशक्कक भिन्न जिसका रृष्ठि- 


कोण है हसे यदि सोता हुआ सममा जाय तो इसमें भाश्ययको 
स्या षाठ ६। भोग विलास, घन और अहंकार में इठी फिरने 
दाही दुनियां को निगाइ में सिद्धान्त जीषी, घमोरुद्‌, रेड्य 
परायण, साग गहरी-अत्येत गहरी-निद्रा में सोये हुए ही होंगे! 

भाष यदि तुरीय अवस्था का, असाथि का रसालादन 
किया चाहते हैं दो विकारी सनको सो जाने शीजिए, उसको 
उपेडित और भपमानित करके दूर इटाद 


रि दुर इटा दीजिए। उच्च सात्विफ 
एवं पबित्र अन्तःकरण को लगाइए और i 
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सीयती, उदारता, मलमतसांइव सेवा का पुर रहना चादिए। 
जो भी सोचें जो करें, इसी दृष्टिकोण से करें, यही अपना 


” सर्यादा रहे, इस क्षेत्र से बाइर कदम न पढ्ने पाने ! सात्विक 


मन का आदेश ही शिर आंखों पर रहे, ईश्वरीय आज्ञाओं फे 
आगे ही अपना शिर झुके । रैदानका कोई भी प्रसोमन आपको 
कुसलां न सके, गिरा न सके । व्यबददारिक जीवन की यही 
समाधि है। आपका शरीर और मस्तिष्क जितने अंशों में इस 
मयादा में आवद्ध दोजय समझ लीजिए 'कि उतने दी अंशों में 
आपको समाधि प्राप्त होगई । दिन दिन '्रधिक उन्नति करते 
घल्तिए दोपों को अधिक सावधानी से सुधारते रहिए धीरे धीरे 
एक दिन आप पूर्णं समाधि का रसास्वादन करेंगे । जब आपका 
अन्तःकरण सतोगुण से लघालघ भर जायगाँ तो चह अमृत घट 
से भी अधिक आपको शान्तिदायक अनुभव दोगा । 

परमात्मा सत्‌ चित्‌ आनन्द स्वरूप दै । अपने को आप 
सत्य मय; चेतन्य प्रसन्नचित्त बनाइए, यह बातें जितनी ही 
बढ़ती हैं उतना दी परमात्मा का तेज आपमें घढ्ता है । जब 
पूणे रूप से यह गुण आपर्मे भर जायेंगे तो आप पूर्ण रूप से 
परमात्मा हो लावेंगे । यहद परमपद है, इसीफो मुक्ति कदे हैं, 
पूर्णं समाधि तुरीय अवध्या, ब्रहम प्राप्ति, प्रभु सानिध्य यदी है । 
जीव फा चरम कक्त भी यही है, योगी लोग इसी के लिए नाना 
विधि जप तप करते । समस्त साधनाए' इसी लक्ष तक पहुँचाने 
के जिए बनाइ गई हैं. । * डा 

मनोनिप्रई का भौतिक लाभ किसी बिषय में चित्त को 
पूर्ण रूप से जुटा देने योग्य वना देना हैं, समाधि अवस्था तक 
पहुंचते पहुँचते मन इतना सथ जाता है कि उसे जिधर भी 
लगाया जाय आरचर्य जनक कार्य कर दिखाता है। आसिक 
लाम समाधि अवस्थाको प्राप्ठ छरनादै । कुविचार और कुसंस्कारो 
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हो दूर करके सदूभाव और सत्कर्म में नियोजित करदेता राज- 
योग का उद्देश्य है। मनोनिम्रद की प्रकृया उसके अन्तर्गत इसी 
दृष्टि से बताई गई है । सच्ची संपदाऐ' बाहर नहीं भीतर ४, 
सच्चा सुख संसार में नहीं अन्तःकरण है इसलिए सर्च प्रकार 
सच्चे रूप से सुख शान्ति उपलब्ध कराने के लिए सनोभूमि को 
सुधारने और सुसंस्कृत बनाने का प्रयत्न करना होता है, यही 
सनोन्प्रिइ है, इस »यास की पूर्णता ही राजयोग की समाधि है ! 


कै! अभ्यास कै 


(१) प्रतिदिन प्रातःकाल अथवा सार्यकाल एकान्त स्थान 
में शान्त चित्त से नेत्र वन्द्‌ करके पद्यासत से बैठिए। शरीर 
झर मनको रिथिल कर दीजिए। सब ओर से चिक्ता हटाकर 
एकाप्र कीजिए । " 

(२) भाद्ठा चक्र में समाधि का ध्यान फरने के लिण 
तैयार इजिए । स्थूल हृदय से २४ अंगुल ऊपर सूक्ष्म हृदय कहा 
गया है, इसीको हृदय कमल, ठृतीयनेत्र, आज्ञाचक्र, त्रिछुटो 
कते हैं। दोनों भो के.बीच में यह स्थान है । आत्मा फी 
राजधानी यही मानी ज्ञाती है। _ 

(३) दिव्य तेत्रो से त्रिकुटी में सूर्य के समान दीप्वमान 
शगृठे को घरावर ध्योति का ध्यान कीजिए! आरभ में य 
स्योति हरे, नीले पीले, छाल, सुनहरी रई रंगों को तथा मित्रन 
रंग फी दृष्टि गोचर होती हैं, धीरे घीरे यह रंग दटते जाते र 
शोर स्वच्छ श्वेत प्रकाश ही शेप रह जावा है । 

(४) इस स्योति का अपनी 'मात्मा के खप में दर्शन 
कोजिए । इसमें सम्पूर्ण तुच्छताओं से रहित होने ददा सत्‌ डिद 
शानन्दमय से छताच्यों पो पूर्णता दोने फी भावना कीजिए । 

(२) संफर्र कीजिए कि सारसा चात्मा ज्योति स्दम्पप 
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निर्विकार है । शरीर और मनके सारे अवयव अपने आजार 
मात्र हैं । इन औजारों को अपने से प्रक अलग रखा हुआ 
'अनुभघ कीजिए । इन्हें खूब टटोल टटोल कर देखिए और भले 
प्रकार भावना कीजिए कि यह आत्मा से प्रथक हैं साधन, 
औजार तथा परिधान मात्र हैँ । 

(६) इन ओऔजारों को अलग रखकर अपने ज्योति 
स्वरूप में स्थित हूजिए । अपने को अनन्व आनन्द मय अमृत से 
परिपूर्ण अनुभव कीजिए । 

(७) निर्विकार आत्म ज्योति का ध्यान फरिए और 
अनुभव कीजिए यष्टी ज्योति महान्‌ रूप में विश्व व्यापी है । 
सम्पूर्ण चराघरोंमें एक ज्योति जगमगा रही है । एकटी परमात्मा 
की किरणं विभिन्न पात्रों पर प्रतिबिम्थित हो रहीं हैं । सबेत्र 
एक ही सत्ता है, अनेक में एक दी तत्व व्याप्त हो रहा है। 

(८) इन भावनाओं फे साथ मन हदी मच निम्न मत्रोंका 
जप करते जाइए । 

“मैं अविनाशी हूँ । शरीर भेरा परिधान मान्न है । 

-मैं निविकार हूँ । मन मेरा औजार सात्र हे। ~ 

- में एक हूं । 'अनेकता कौतुक मात्र है । 

- मैं निलिप्त हूँ । गुण कमे स्वभाव मेरा वैभव मात्र है 

नामै महान हूँ । लघुता मेरा अज्लानमात्र है । 

--मैं सत्य हूं, चैतन्य हूं, आनन्द हूँ। 
“मै हूं, केव मात्र मैं ही हूं। 


& इति ® 


नुष्य का देवता बनाने वाली पुस्तक । 
यह घाजारू फितायें नहीं हैं, इनकी एक एक पंक्ति के 
पीछे गहरा अनुभव और अनुसंधान है । विनम्र शब्दों में हमारा 
पावा है कि इतना खोज पूणे अलभ्य साहित्य इतने स्वल्प मूल्य 
में अन्यत्र नहीं मिल सकता। 


( १ ) मैं क्या हू । [&) 
( २ ) र्य चिकित्सा विज्ञान i=) 
(३) प्राण चिकित्सा विज्ञान ee 
(४) पर काया प्रेश ... > 
(४ ) स्वस्थ और सुन्दर बनने की अद्भुत विद्या ।=) 
( ६ ) मानवीय त्रिय त के चमत्कार =) 
( ७) स्वर योग से दिव्य ज्ञान |=) 
(=) भोग में योग ।=) 
(६ ) बुद्धि षाने के उपाय te) 
१० ) घनवान बनने के गुप्त रहस्य : ०) 
११) पुत्र या पुत्री उत्पन्न करने की विधि ।#) 
( १२) वशीकरण की सच्ची सिद्धि - =) 
(१३) मरने के वाद हमारा क्या होता ह ? t=) 
( १४ ) जीव जन्तुओं की पोली समझना i=) 
( १४) सवर कौन है! कहां है १ कंसा है १ |=) 
( १६) स्या घर्म? क्या सघमे १ t=) 
( १७) गहना कर्मणोगति [<) 


( १८) जीवन को गूढ़ गुत्पिपो एर तात्विक प्रछाश ।2), 


